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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Футбол – это зрелищный, популярный, командный вид спорта, в котором проявляются скорость, сила, ловкость и быстрота реакции. Занятия футболом обеспечивают укрепление здоровья, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков; нравственное воспитание учащихся; воспитание основных психических качеств; привитие навыков личной и общественной гигиены.

В процессе освоения программы, у школьников формируется целостное представление о единстве биологического, психического и социального в человеке, о законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы.

Данная программа модифицирована и имеет физкультурно-спортивную направленность, составлена на основе примерных учебных программ для ДЮСШ и СДЮШОР по футболу. Отличительной особенностью данной программы является то, что, она адаптирована для учреждения дополнительного образования. Программа учитывает  общепедагогические, психологические и дидактические принципы.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия.
Цель программы: привитие интереса к систематическим занятиям футболом, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков, укрепление здоровья.
Задачи программы:
1. Обучить техническим и тактическим приёмам игры;

2. Способствовать освоению процесса игры в соответствии с правилами футбола;

3. Подготовить учащихся к выполнению нормативов;

4. Подготовить к участию в соревнованиях;
5. Способствовать разностороннему физическому развитию и подготовке учащихся;
6. Привить дисциплинированность

7. Содействовать нравственному воспитанию учащихся, научить умению работать в команде.
Решение задач предусматривает выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов, систематическое проведение практических и теоретических занятий, участие в соревнованиях, осуществление восстановительно-профилактических мероприятий, организацию систематической воспитательной работы, привитие учащимся навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу.
Зачисление учащихся в секцию «Футбол» производится по заявлению поступающего при согласии родителей и письменного разрешения врача-педиатра с 8 до 13 лет на  любой год обучения в зависимости от индивидуальных способностей и  физической подготовленности  учащихся. Зачисление в группы производится на основании сдачи контрольных требований по общей физической подготовке, специальной физической подготовке и технической подготовке. 
Перевод учащихся на следующий год обучения производится по итогам сдачи контрольных нормативов в конце учебного года.
Программа рассчитана на 3 года обучения. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Общее количество часов по программе -648 часов.
 Возраст учащихся - 8-13 лет.

Наполняемость  учебных групп и  учебно-тренировочные режимы
	Год обучения
	Возраст занимающихся
	Число занимающихся в группе
	Кол-во учебных часов в неделю
	Кол-во учебных часов в год
	Требование по спортивной подготовке

	Первый
	8-9 лет
	15
	6
	216
	Нормативы программы

	Второй
	10-11 лет
	12-15
	6
	216
	Нормативы программы

	Третий
	12-13 лет
	12
	6
	216
	Нормативы программы


По окончании обучения учащиеся должны:


Знать:
· основы техники игры;

· индивидуальную и элементарную групповую тактику игры;

· историю развития футбола;

· гигиенические требования к занимающимся и местам проведения занятий и соревнований;

· влияние физических упражнений на функциональные возможности организма.

Уметь

· усваивать программный материал;

· выполнять зачетные требования по ОФП, СФП  и технико-тактической подготовке;

· владеть основами техники и тактики игры в защите;

· владеть основами техники и тактики игры в нападении;

· владеть основными навыками восстановительных мероприятий;

· принимать участие в соревнованиях;

· использовать знания, умения, навыки на практике.

Учебно-тематический план 
1 год обучения
	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Развитие футбола в России и за рубежом.
	0,5
	-
	0,5

	2
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	1
	-
	1

	3
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания.
	0,5
	-
	0,5

	4
	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи.
	0,5
	-
	0,5

	5
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	1
	-
	1

	6
	Морально-волевая  и психологическая подготовка.
	1
	-
	1

	7
	Правила игры. Организация и проведение соревнований.
	1
	-
	1

	8
	Места занятий, оборудование, инвентарь.
	0,5
	-
	0,5

	9
	Общая физическая подготовка
	-
	65
	65

	10
	Специальная физическая подготовка 
	-
	17
	17

	11
	Техническая подготовка
	-
	87
	87

	12
	Тактическая подготовка
	-
	24
	24

	13
	Интегральная подготовка
	-
	15
	15

	14
	Зачёты, контрольные испытания
	-
	4
	4

	
	Всего:
	6
	210
	216


Содержание программы

1 год обучения

Тема 1. Развитие футбола в России и за рубежом – 0, 5 часа.
Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания.

Тема 2. Сведения о строении и функциях организма человека- 1 час.

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

Тема 3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания- 0, 5 часа.

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

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи- 0, 5 часа.

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их предупреждение.  

Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки- 1 час.

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

Тема 6. Морально-волевая  и психологическая подготовка- 1 час.

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, взаимопомощь, организованность.

Тема 7. Правила игры. Организация и проведение соревнований- 1 час.

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

Тема 8. Места занятий, оборудование, инвентарь- 0,5 часа.

Футбольное поле, требования к его состоянию. Уход за футбольным полем.

Тема 9. Общая физическая подготовка- 65 часов.

1. Строевые упражнения.

Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне,

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроения и повороты в движении.


2.Общеразвивающие упражнения без предметов.


Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, махи, отведения и приведения, рывки.


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


Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты туловища- в различных исходных положениях; в положении лежа- поднимание и опускание ног, круговые движения одной (двумя) ногами, поднимание и опускание туловища.


 Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания, выпады и др.


Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах- повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседания с партнером, игры с элементами сопротивления.


3. Общеразвивающие упражнения с предметами.


Упражнения с набивными мячами- поднимание, опускание, наклоны, повороты, броски и ловля мяча.


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


4. Акробатические упражнения.


Кувырки вперед и назад из различных исходных положений. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.


5. Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом, бегом, прыжками, сопротивлением, метанием, на внимание, координацию.


Эстафеты встречные, круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель и др.


6. Легкоатлетические упражнения.

Бег на 30, 60, 100, 400 м. Кроссы от 1000 до 3000 м.

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

8. Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).

Тема 10. Специальная физическая подготовка- 17 часов.

1. Упражнения для развития быстроты.
Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу рывки на 5

10 м из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры «День и ночь», «Вызов», «Рывок за мячом» и др.


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


Упражнения для развития дистанционной скорости. Бег змейкой между стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками, эстафетный бег. Обводка препятствий. 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 «Салки по кругу», «Бегуны» и т.д.


Упражнения для развития  скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения.


Бег с изменением направления. Бег с изменением скорости передвижения. 


Бег с «тенью» (повторение движений партнера). То же, но с ведением мяча.


Для вратарей. Из стойки вратаря рывки из ворот (на 10-15 м): перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа- рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча.

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Приседания с отягощением с последующим быстрым выпрямлением.

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на  одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м.


Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку и ворота, удары на дальность.


Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах; то же, но отталкивание от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижения на руках вправо, влево, по кругу. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мяча одной рукой на дальность и др.

3. Упражнения для развития специальной выносливости.
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с

ведением мяча. Переменный бег и кроссы с переменной скоростью.


Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения.


Игровые  упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составов.


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

4. Упражнения для развития ловкости.
Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко

подвешенный мяч головой, ногой, руками. Тоже, выполняя в прыжке поворот на  90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места или с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Жонглирование мяча, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой, ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики.


Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. То же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Кувырки вперед и назад из стойки на руках.

Тема 11. Техническая подготовка- 87 часов.

Техника передвижения. 

Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, изменением направления и скорости.

Прыжки различными способами и в различных направлениях.

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

Остановки во время бега выпадом и прыжком.

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

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

Удары на точность: в определенную цель, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.

Удары по мячу головой.
Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему на встречу мячу.

Удары на точность: в определенную цель, в ворота, партнеру.

Остановка мяча.
Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча- на месте, в движении вперед и назад. Остановка  внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего на встречу мяча.

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.

Ведение мяча.
Ведение внутренней и внешней частью подъема. Ведение правой, левой ногой поочередно по прямой и кругу, меняя направление движения, между стоек, изменяя скорость, не теряя контроль над мячом.

Обманные движения (финты).
Обманные движения «уход» выпадом, финт «остановкой» мяча ногой, обманное движение «ударом» по мячу ногой.

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

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание на точность: в ноги или на ход партнеру.

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

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

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

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.

Выбивание мяча ногой: с земли и с рук на точность.

Тема 12. Тактическая подготовка- 24 часа.

Тактика нападения.

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

Индивидуальные действия с мячом.

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

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

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

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

Тактика вратаря.

Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывающемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.


Тема 13. Интегральная подготовка-15 часов.

1. Чередование упражнений на развитие специальных физических качеств.


2. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изучению технических приемов.


3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях
4. Чередование изученных тактических действий (индивидуальных, групповых, командных).

5. Многократное выполнение технических приемов.

6. Многократное выполнение тактических действий.

7. Подвижные игры.

8. Учебные игры.

Тема 14. Контрольные испытания- 4 часа.

 Прием контрольных нормативов.

Учебно-тематический план 
2 год обучения

	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Развитие футбола в России и за рубежом.
	0,5
	-
	0,5

	2
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	1
	-
	1

	3
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания.
	0,5
	-
	0,5

	4
	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи.
	0,5
	-
	0,5

	5
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	1
	-
	1


	6
	Морально-волевая  и психологическая подготовка.
	1
	-
	1

	7
	Правила игры. Организация и проведение соревнований.
	1
	-
	1

	8
	Места занятий, оборудование, инвентарь.
	0,5
	-
	0,5

	9
	Общая физическая подготовка
	-
	62
	62

	10
	Специальная физическая подготовка 
	-
	17
	17

	11
	Техническая подготовка
	1
	86
	87

	12
	Тактическая подготовка
	1
	24
	25

	13
	Интегральная подготовка
	-
	15
	15

	14
	Зачёты, контрольные испытания
	-
	4
	4

	
	Всего:
	8
	208
	216


Содержание программы

2 год обучения

Тема 1. Развитие футбола в России и за рубежом – 0, 5 часа.
Российские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в международных соревнованиях. Российские и международные юношеские соревнования.

Тема 2. Сведения о строении и функциях организма человека- 1 час.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей.

Тема 3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания- 0, 5 часа.

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

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи- 0, 5 часа.

Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные и субъективные данные самоконтроля.

Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки- 1 час.

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

Тема 6. Морально-волевая  и психологическая подготовка- 1 час.

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение. 

Тема 7. Правила игры. Организация и проведение соревнований- 1 час.

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля.

Тема 8. Места занятий, оборудование, инвентарь-0, 5 часа.

Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки и т.п.) и его значение. Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

Тема 9. Общая физическая подготовка- 62 часа.


1.Общеразвивающие упражнения без предметов.


Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, махи, отведения и приведения, рывки.


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


Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты туловища- в различных исходных положениях; в положении лежа- поднимание и опускание ног, круговые движения одной (двумя) ногами, поднимание и опускание туловища.


 Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания, выпады и др.


Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах- повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседания с партнером, игры с элементами сопротивления.


2. Общеразвивающие упражнения с предметами.


Упражнения с набивными мячами- поднимание, опускание, наклоны, повороты, броски и ловля мяча.


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


3. Акробатические упражнения.


Кувырки вперед и назад из различных исходных положений. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.


4. Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом, бегом, прыжками, сопротивлением, метанием, на внимание, координацию.


Эстафеты встречные, круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель и др.


6. Легкоатлетические упражнения.

Бег на 30, 60, 100, 400 м. Кроссы от 1000 до 3000 м.

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

7.Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).

Тема 10. Специальная физическая подготовка- 17 часов.

1.Упражнения для развития быстроты.
Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу рывки на 5

10 м из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры «День и ночь», «Вызов», «Рывок за мячом» и др.


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


Упражнения для развития дистанционной скорости. Бег змейкой между стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками, эстафетный бег. Обводка препятствий. 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 «Салки по кругу», «Бегуны» и т.д.


Упражнения для развития  скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения.


Бег с изменением направления. Бег с изменением скорости передвижения. 


Бег с «тенью» (повторение движений партнера). То же, но с ведением мяча.


Для вратарей. Из стойки вратаря рывки из ворот (на 10-15 м): перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа- рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча.

2.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Приседания с отягощением с последующим быстрым выпрямлением.

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на  одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м.


Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку и ворота, удары на дальность.


Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах; то же, но отталкивание от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижения на руках вправо, влево, по кругу. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мяча одной рукой на дальность и др.

3.Упражнения для развития специальной выносливости.
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с

ведением мяча. Переменный бег и кроссы с переменной скоростью.


Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения.


Игровые  упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составов.


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

4.Упражнения для развития ловкости.
Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко

подвешенный мяч головой, ногой, руками. Тоже, выполняя в прыжке поворот на  90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места или с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Жонглирование мяча, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой, ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики.


Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. То же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Кувырки вперед и назад из стойки на руках.

Тема 11. Техническая подготовка- 87 часов.

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

Техника передвижения. 

Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, изменением направления и скорости.

Прыжки различными способами и в различных направлениях.

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

Остановки во время бега выпадом и прыжком.

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

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

Удары на точность: в определенную цель, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.

Удары по мячу головой.
Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему на встречу мячу.

Удары на точность: в определенную цель, в ворота, партнеру.

Остановка мяча.
Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча- на месте, в движении вперед и назад. Остановка  внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего на встречу мяча.

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.

Ведение мяча.
Ведение внутренней и внешней частью подъема. Ведение правой, левой ногой поочередно по прямой и кругу, меняя направление движения, между стоек, изменяя скорость, не теряя контроль над мячом.

Обманные движения (финты).
Обманные движения «уход» выпадом, финт «остановкой» мяча ногой, обманное движение «ударом» по мячу ногой.

Отбор мяча.
Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.
Вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание на точность: в ноги или на ход партнеру.

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

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

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

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.

Выбивание мяча ногой: с земли и с рук на точность.

Тема 12. Тактическая подготовка- 25 часов.

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. 

Тактика нападения.

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

Индивидуальные действия с мячом.

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

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

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

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

Тактика вратаря.

Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывающемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.


Тема 13. Интегральная подготовка-15 часов.

1. Чередование упражнений на развитие специальных физических качеств.


2. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изучению технических приемов.


3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях
4. Чередование изученных тактических действий (индивидуальных, групповых, командных).

5. Многократное выполнение технических приемов.

6. Многократное выполнение тактических действий.

7. Подвижные игры.

8. Учебные игры.

Тема 14. Контрольные испытания- 4 часа.

 Прием контрольных нормативов.

Учебно-тематический план 
3 год обучения

	№
	Темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Развитие футбола в России и за рубежом.
	0,5
	-
	0,5

	2
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	0,5
	-
	0,5

	3
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания.
	0,5
	-
	0,5

	4
	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи.
	0,5
	-
	0,5

	5
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	0,5
	-
	0,5

	6
	Морально-волевая  и психологическая подготовка.
	0,5
	-
	0,5

	7
	Правила игры. Организация и проведение соревнований.
	0,5
	-
	0,5

	8
	Места занятий, оборудование, инвентарь.
	0,5
	-
	0,5

	9
	Общая физическая подготовка
	-
	55
	55

	10
	Специальная физическая подготовка 
	-
	22
	22

	11
	Техническая подготовка
	1
	84
	85

	12
	Тактическая подготовка
	1
	30
	31

	13
	Интегральная подготовка
	-
	15
	15

	14
	Зачёты, контрольные испытания
	-
	4
	4

	
	Всего:
	6
	210
	216


Содержание программы

3 год обучения

Тема 1. Развитие футбола в России и за рубежом – 0, 5 часа.
Современный футбол и пути его развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки.

Тема 2. Сведения о строении и функциях организма человека– 0, 5 часа
Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование функций кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей.

Тема 3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания- 0, 5 часа.

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность.
Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи- 0, 5 часа.

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Спортивный массаж. Общее понятие.
Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки– 0, 5 часа.

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. Восстановление физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок.
Тема 6. Морально-волевая  и психологическая подготовка– 0, 5 часа
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.
Тема 7. Правила игры. Организация и проведение соревнований– 0, 5 часа
Значение спортивных соревновТребования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности.
Тема 8. Места занятий, оборудование, инвентарь-0, 5 часа.

Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки и т.п.) и его значение. Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

Тема 9. Общая физическая подготовка- 55 часов.


1.Общеразвивающие упражнения без предметов.


Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, махи, отведения и приведения, рывки.


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


Упражнения для туловища: наклоны, вращения и повороты туловища- в различных исходных положениях; в положении лежа- поднимание и опускание ног, круговые движения одной (двумя) ногами, поднимание и опускание туловища.


 Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания, выпады и др.


Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах- повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседания с партнером, игры с элементами сопротивления.


2. Общеразвивающие упражнения с предметами.


Упражнения с набивными мячами- поднимание, опускание, наклоны, повороты, броски и ловля мяча.


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


3. Акробатические упражнения.


Кувырки вперед и назад из различных исходных положений. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.


4. Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом, бегом, прыжками, сопротивлением, метанием, на внимание, координацию.


Эстафеты встречные, круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель и др.


6. Легкоатлетические упражнения.

Бег на 30, 60, 100, 400 м. Кроссы от 1000 до 3000 м.

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

7.Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).

Тема 10. Специальная физическая подготовка- 22 часа.

1.Упражнения для развития быстроты.
Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу рывки на 5

10 м из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры «День и ночь», «Вызов», «Рывок за мячом» и др.


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


Упражнения для развития дистанционной скорости. Бег змейкой между стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками, эстафетный бег. Обводка препятствий. 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 «Салки по кругу», «Бегуны» и т.д.


Упражнения для развития  скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения.


Бег с изменением направления. Бег с изменением скорости передвижения. 


Бег с «тенью» (повторение движений партнера). То же, но с ведением мяча.


Для вратарей. Из стойки вратаря рывки из ворот (на 10-15 м): перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа- рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча.

2.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Приседания с отягощением с последующим быстрым выпрямлением.

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на  одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м.


Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку и ворота, удары на дальность.


Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах; то же, но отталкивание от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижения на руках вправо, влево, по кругу. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мяча одной рукой на дальность и др.

3.Упражнения для развития специальной выносливости.
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с

ведением мяча. Переменный бег и кроссы с переменной скоростью.


Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения.


Игровые  упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составов.


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

4.Упражнения для развития ловкости.
Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко

подвешенный мяч головой, ногой, руками. Тоже, выполняя в прыжке поворот на  90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места или с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Жонглирование мяча, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой, ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики.


Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. То же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Кувырки вперед и назад из стойки на руках.

Тема 11. Техническая подготовка- 85 часов.

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. Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.
Техника передвижения.
Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и остановками.

Удары по мячу ногой.

Удары внутренней, средней, внешней частью подъема, внутренней стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой.

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние.

Удары по мячу головой.

Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верх, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояние.

Остановка мяча.

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановка грудью летящего с переводом. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом.

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с  различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком.
Ведение мяча.

Ведение внешней и средней частью подъема, носком и внутренней стороной стопы.

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.

Обманные движения (финты).

Обманные движения, уход выпадом и переносом ноги через мяч. Финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру, «ударом головой». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Отбор мяча.

Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в широком выпаде и в подкате.

Вбрасывание мяча.

Вбрасывание из различных исходных положений с места и после разбега. Вбрасывание на точность и на дальность.

Техника игры вратаря.

Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с  различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением.  Ловля мяча на выходе.

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке.

Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность.


Выбивание  мяча с земли и с рук на точность и дальность.

Тема 12. Тактическая подготовка- 31 час.


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. Атакующие комбинации флангом и центром.


Тактика игры в защите: «зона», «персональная опека», комбинированная оборона. Создание численного преимущества в обороне, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки. Тактика отбора мяча, Создание искусственного положения «вне игры».

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

Тактика нападения.

Индивидуальные действия .

Оценивание целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия.

Взаимодействия с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.

Командные действия.
Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Противодействие маневрированию. Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой ситуации. Противодействие передаче, ведению и удару по воротам.

Групповые действия.

Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание». Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.
Командные действия.

Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты.


Тактика вратаря.

Организация построения «стенки» при пробивании штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот: игра на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру.

Тема 13. Интегральная подготовка-15 часов.

1.Чередование упражнений на развитие специальных физических качеств;

2. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изучению технических приемов и выполнения этих приемов;

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях;

4. Чередование изученных тактических действий в нападении и защите;

5. Многократное выполнение технических приемов.

6. Многократное выполнение тактических действий.

7. Подвижные игры.

8. Учебные игры.

Тема 14. Контрольные испытания- 4 часов.

 Прием контрольных нормативов.

Для определения уровня физической подготовленности учащихся используются тесты-упражнения, для каждой возрастной группы определены свои нормативы.

Нормативные требования  по физической и технической подготовке

	ОФП
	балл
	8 лет 
	9 лет
	10 лет
	11 лет 
	12 лет 
	13 лет

	Бег 30 м
	5
	6.0
	5.5
	5.3
	5.1
	4.9
	4.7

	
	4
	6.1
	5.6
	5.4
	5.2
	5.0
	4.8

	
	3
	6.2
	5.7
	5.5
	5.3
	5.1
	4.9

	
	2
	6.3
	5.8
	5.6
	5.4
	5.2
	5.0

	Бег 300 м
	5
	Без учета времени
	60.0
	59.0
	57.0
	55.0

	
	4
	
	61.0
	60.0
	58.0
	56.0

	
	3
	
	62.0
	61.0
	59.0
	57.0

	
	2
	
	63.0
	62.0
	60.0
	58.0

	Прыжки в длину с места
	5
	140
	150
	160
	170
	180
	200

	
	4
	130
	140
	150
	160
	170
	190

	
	3
	120
	130
	140
	150
	160
	180

	
	2
	110
	120
	130
	140
	150
	170

	СФП
	

	Бег 300 м с ведением мяча
	5
	
	6.5
	6.4
	6.3
	6.0
	5.9

	
	4
	
	6.6
	6.5
	6.4
	6.1
	6.0

	
	3
	
	6.7
	6.6
	6.5
	6.2
	6.1

	
	2
	
	6.8
	6.7
	6.6
	6.3
	6.2

	Удар на дальность (сумма правой и левой)
	5
	24
	28
	35
	38
	42
	50

	
	4
	23
	27
	34
	37
	41
	49

	
	3
	22
	26
	33
	36
	40
	48

	
	2
	21
	25
	32
	35
	39
	47

	Техническая подготовка
	

	Удар по мячу на точность (сумма попаданий правой и левой ногой)
	5
	
	5
	6
	7
	8
	9

	
	4
	
	4
	5
	6
	7
	8

	
	3
	
	3
	4
	5
	6
	7

	
	2
	
	2
	3
	4
	5
	6

	Жонглирование
	5
	
	8
	8
	10
	12
	15

	
	4
	
	7
	7
	9
	11
	14

	
	3
	
	6
	6
	8
	10
	13

	
	2
	
	5
	5
	7
	9
	12

	Для вратарей
	

	Удары по мячу ногой с рук на точность и дальность (коридор 10 м)
	5
	
	
	
	
	28
	30

	
	4
	
	
	
	
	27
	29

	
	3
	
	
	
	
	26
	28

	
	2
	
	
	
	
	25
	27

	Бросок мяча на дальность и точность
	5
	
	
	
	
	18
	20

	
	4
	
	
	
	
	17
	19

	
	3
	
	
	
	
	16
	18

	
	2
	
	
	
	
	15
	17


Примерные вопросы для сдачи экзаменов по теоретической подготовке.
Первый год обучения:
1. Развитие футбола в России.

2. Строении и функциях организма человека.

3.  Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

4. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. 

5. Причины травм и их предупреждение.  

6. Правила игры.

7. Права и обязанности игроков. 

8. Роль капитана команды, его права и обязанности.

Второй год обучения
1. Российские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в

международных соревнованиях.
2.  Российские и международные юношеские соревнования.

3.  Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

4. Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания под

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей.
5.  Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Значение правильного режима для юного спортсмена. 
6.   Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу.

7. Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. 
8.  Объективные и субъективные данные самоконтроля.

9.  Обязанности судей. Способы судейства.
10.Выбор места судей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля.

Третий год обучения:
1. Современный футбол и пути его развития. 
2. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды,

тренеры, игроки.
3. Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся,

совершенствование функций кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей.

4. Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и

увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.
5. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения.

6. Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. 
7. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и

работоспособность.

8. «Спортивная форма».

9. Утомление, переутомление.
10.  Меры предупреждения переутомления. Спортивный массаж. Общее понятие.

11. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, дозирование нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных футболистов. Подготовка учащихся осуществляется строго в соответствии с их возрастными данными, которые включают в себя анатомические, физиологические и психологические особенности.
В связи с тем, что мальчики и девочки 8-11 лет имеют относительно низкие функциональные возможности, недостаточный уровень развития наиболее важных для игровой деятельности психомоторных функций, необходим внимательный индивидуальный подход к занимающимся.

Начальное обучение юных футболистов 8-11 лет технике владения мячом и тактике игры следует проводить при помощи упражнений, доступных для детей этого возраста. Не следует требовать выполнения упражнений детьми в максимальном темпе, применять много упражнений, где приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку, изучать в одном занятии более двух-трех технических приемов, проводить двухсторонние игры в общепринятых составах на футбольном поле установленных размеров.

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать подвижные игры, направленные на развитие быстроты сложной реакции, ориентировки, умения взаимодействовать с партнерами.

Учитывая, что двигательный навык более устойчиво формируется на   базе достаточной физической подготовленности, в занятиях с детьми 8-11 лет до 50% времени следует отводить физической подготовке. Используются доступные средства из программного материала по общей и специальной физической подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости.

В возрасте 10-13 лет значительное внимание следует уделять воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что создает необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой передвижения. Значительное повышение скорости бега в этом возрасте обусловлено естественным ростом быстроты движений, предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать до 50% времени. Воспитание силы следует осуществлять весьма осторожно, используя в основном кратковременные силовые упражнения, в большинстве случаев динамического характера. Применяются упражнения с отягощением небольшого веса, выполняемые с большой скоростью. Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, которые в процессе естественного роста развиты слабо (мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхности бедра).

В занятиях с учащимися 10-13 лет основным средством воспитания общей выносливости является равномерный длительный бег. Его продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 мин. Используются также циклические виды спорта, плавание, лыжи и т.д.

Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения сложными по координации движениями. Рекомендуется применять подвижные и спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием.
Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой, в сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы и связки.

При изучении техники и тактики используются в основном целостные   упражнения. Все они должны носить строгую, целостную направленность. Количество стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. Меняется и усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить изучаемое действие со скоростью и усилением, близкими к максимальным. При этом важно, чтобы технические приемы и тактические действия при выполнении не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.                               

Формы занятий

Основными формами проведения занятий являются: 

· лекции (изложение теоретического учебного материала), 

· практические занятия (освоение и отрабатывание практических знаний и умений),  

· нестандартный урок (экскурсии, игры во время обучения), 

· научно-практические конференции, 

· зачеты и экзамены (форма проверки теоретических знаний и овладения практическими навыками).
Методы, применяемые при реализации данной программы:

Словесные: рассказ, беседа, объяснение
Наглядные: иллюстрации, демонстрации
Аудио-визуальные:  сочетание словесных и наглядных методов
Практические: упражнения;
Метод игры;
Методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры. создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха

Условия реализации программы:

К реализации данной программы может преступить педагог, имеющий специальное педагогическое образование физкультурного профиля, желательно имеющий опыт работы с подростками и детьми.

Для реализации данной программы необходимо следующее техническое обеспечение:

· спортивный зал

· футбольное поле

· футбольные мячи

· ворота

· сетки для ворот

· набивные мячи различного веса

· стойки для обводки

· скакалки

· перекладина

· гимнастический конь

· секундомер

· маты

· гантели

· гимнастическая стенка

· магнитофон

· фотоаппарат
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