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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1. Направленность дополнительной образовательной программы.

    Программа   по футболу  является  программой дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности.
2.  Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность Программы.

2.1. Эффективность работы спортивных школ во многом зависит от учебной программы. В связи с необходимостью совершенствования учебной программы, была разработана данная Программа спортивной подготовки учащихся детско-юношеской спортивной школы.

2.2. Данная Программа разработана согласно приказа Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму № 390 от 28 июня 2001г. и письма Министерства образования и науки Российской Федерации департамента молодёжной политики, воспитания и социальной защиты детей № 06-1844 от 11 декабря 2006г. в соответствии с Законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273 – ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 29.04.1999г. № 80 – ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  на основе программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ,  допущенной Федеральным агентством по физической культуре и спорту. 

2.3. В основу программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ; основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов (комплексности, преемственности, вариативности); результаты научных исследований и передовой спортивной практики;  опыт работы тренеров-преподавателей  МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино.

2.4.  Отличительная особенность данной Программы заключается в том, что в неё включён раздел «Методическое обеспечение». 
Раздел «Методическое обеспечение» составлен на основе современной учебно-методической литературы и передовой практики тренеров-преподавателей. Данные разделы содержат не только дидактический и лекционный материал для тренеров-преподавателей спортивных школ, педагогов дополнительного образования, учителей физкультуры, но и учебно-методический материал для учащихся.
3. Цель и задачи Программы.

3.1.  Цель и задачи дополнительной образовательной программы – обеспечение обучения, воспитания, развития учащегося, направленное на:

- создание условий для развития личности;

- развитие мотивации личности учащегося к познанию и творчеству;

- обеспечение эмоционального благополучия учащегося;

- приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям;

- профилактику асоциального поведения;

- создание условий для социального, культурного и профессионального   самоопределения, творческой самореализации личности учащегося, его интеграции в системе мировой и отечественной культуры;

- целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности учащегося;

- укрепление психического и физического здоровья учащегося;

- взаимодействие педагога дополнительного образования с семьёй;

- реализацию тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки;

- включение выпускников спортивной школы в составы команд мастеров Первенств и Чемпионатов России.    

4. Сроки реализации Программы и возраст учащихся, участвующих в реализации данной Программы.

4.1.   Нормативный срок освоения программы – 8 лет.

Образовательный и учебно-воспитательный процесс ведётся поэтапно: 

Этап начальной подготовки – ГНП-1, ГНП-2, ГНП-3;

Этап учебно-тренировочный – УТГ-1, УТГ-2, УТГ-3, УТГ-4, УТГ-5.
4.2. Приём учащихся, комплектование групп и перевод производится согласно Положения о зачислении, комплектовании групп, порядке перевода учащихся на каждый последующий этап обучения, отчислении и выпуски из детско-юношеской спортивной школы р.п. Лунино,  утверждённым директором по согласованию с Учредителем.

Положение о зачислении, комплектовании групп, порядке перевода учащихся на каждый последующий этап обучения, отчислении и выпуске из  ДЮСШ создано на основе «Методических рекомендаций по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации», представленные в письме заместителя руководителя Федерального агентства по физической культуре и спорту С.Н. Короля от 12.12.2006г. СК-02-10/3685.

Положение о зачислении, комплектовании групп, порядке перевода учащихся на каждый последующий этап обучения, отчислении и выпуске из МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино является локальным актом Учреждения. 

Основная задача данного Положения - регламентация условий приёма, перевода, комплектования учебных групп, отчисления и выпуска учащихся из МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино. 

4.3. В МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино принимаются дети в возрасте преимущественно от 8 лет. Максимальный возраст обучающихся – 18 лет.

В группы начальной подготовки первого, второго и третьего года обучения принимаются все желающие заниматься культивируемыми видами спорта, не имеющие медицинских противопоказаний; соответствующие этапу подготовки по своим физическим данным.

В учебно-тренировочные группы первого и второго года обучения решением Тренерского совета принимаются учащиеся, выполнившие обязательные контрольные нормативы.
В учебно-тренировочные группы третьего, четвёртого и пятого года обучения решением тренерского совета принимаются учащиеся, имеющие соответствующий этапу обучения спортивный разряд или по заявлению тренера-преподавателя в резервный состав группы (без оплаты).
Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения проводится приказом директора по результатам итоговой аттестации, которая в полной мере выявляет уровень
Отчисление учащихся из МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино производится на следующих основаниях и в следующем порядке:

- при наличии медицинского заключения о состоянии здоровья, препятствующего дальнейшему занятию в МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино. В данном случае тренер-преподаватель предоставляет в учебную часть заявление и справку /заключение врача о состоянии здоровья ребёнка. 

Если родители всё же желают продолжить обучение своего ребёнка, они обязаны предоставить директору МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино заявление, в котором указано, что при отрицательном решении врача о дальнейшем обучении ребёнка в спортивной школе всю ответственность за жизнь и здоровье своего ребёнка родители берут на себя. 

- по заявлению родителей (законных представителей). В данном случае родители обязаны предоставляет в учебную часть заявление с обоснованием прекращения обучения ребёнка в МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино. Далее пишется  приказ директора  МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино о выбытии учащегося и точную причину выбытия.

- при грубом нарушении Устава, техники безопасности, правил внутреннего трудового распорядка, и т.д. Приказом директора учащийся исключается из МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино. 
- при систематических прогулах. В данном случае тренер-преподаватель после первого месяца нерегулярного посещения учащимся тренировок подаёт директору МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино заявление о переводе учащегося в резервный состав группы (без оплаты), на его место заявляет учащегося из резервного состава. Если прогулы продолжаются в течение следующего месяца, по заявлению тренера-преподавателя издаётся приказ об отчислении данного учащегося из МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино.
- по результатам итоговой аттестации приказом директора обучающимся выдаётся зачетная классификационная книжка выпускника, в котором указывается дата зачисления, выпуска и результат обучения – присвоение спортивного разряда.
4.4. Образовательный процесс в МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино осуществляется в одновозрастных и разновозрастных группах. Занятия по группам проводятся индивидуально или со всем составом. 

При объединении в одну группу обучающихся разных по возрасту и спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу их спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов.

Наполняемость учебных групп определяется с учётом финансирования МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино и в соответствии с правилами техники безопасности и санитарно-эпидемиологическими нормативами.

Максимальный количественный состав не может быть больше: 

ГНП-1 – 30 человек; 

ГНП-2, ГНП-3 – 20 человек; 
УТГ-1, УТГ-2 – 20 человек; 

УТГ-3, УТГ-4, УТГ-5 – 16 человек;

Количественный состав групп зависит от финансирования и утверждается приказом директора МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино.

4.5.   Полнота реализации Программы устанавливается по итогам промежуточной и итоговой аттестации учащихся.  
5. Формы и режим занятий.

5.1.  Учреждение организует работу с учащимися в течение всего календарного года. 
Начало учебного года - 1 сентября, окончание – 31 августа. В каникулярное время могут проводиться учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные сборы.
Учебно-тренировочный процесс строится в МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино в соответствии с Учебным планом подготовки, рассчитанным на 46 недель, непосредственно в условиях спортивной школы.
На основании Учебного плана тренер-преподаватель группы самостоятельно разрабатывает  Годовой учебный план подготовки группы, включающий в себя:

- пояснительную записку (задачи, поставленные на год; формы и методы работы; методическая литература);

- годовой график распределения учебного материала (распределение объёмов основных средств тренировки по неделям).

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирование (для учёта подготовленности), участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика.

Обязательным условием организации образовательного процесса является медицинский допуск учащихся к занятиям.
Учебные нагрузки обучающихся определяются в соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

в ГНП-1–  2-х академических часов;

в ГНП-2,3  –  2-х академических часов в учебные дни и 3-х – в выходные; 

в УТГ – 3-х академических часов;

Расписание занятий составляется администрацией МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных учреждениях с учётом возрастных особенностей детей и установленных санитарно-гигиенических норм. Расписание утверждается директором. 

Примерные требования по наполняемости, режиму учебно-тренировочной  работы, уровню спортивной подготовленности учащихся представлены в учебном плане.

6.Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.

6.1. Основная идея программы – реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является включение выпускников спортивной школы в состав  команд сборной  района и области.

6.2. При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса учитываются оптимальные возрастные границы, в пределах которых учащиеся добиваются своих высших достижений. 

При выполнении данной Программы  ожидаются следующие результаты:

- массовое привлечение детей к регулярным занятиям спортом;

- воспитание нравственной и физически здоровой личности;

- формирование общей культуры личности;

- организация содержательного досуга детей, подростков, молодежи; 

- развитие способностей в избранном виде спорта;

- рост спортивных достижений воспитанников школы;

6.4. Основными способами определения результативности прогнозируемых результатов являются показатели выступлений команд МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино на соревнованиях различного уровня, выполнение соответствующего возрасту и этапу обучения спортивного разряда учащимися.  
7. Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы.

7.1. Основными формами подведения итогов реализации данной Программы являются:
- контрольно-переводные экзамены;
- промежуточная и итоговая аттестация учащихся;

- соревнования различного уровня;

- количество разрядников в год.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

1. Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения.

На протяжении всего периода обучения в МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино футболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определённых задач. 
Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:

-постепенный переход от обучения приёмам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

-планомерное прибавление вариативности выполнения приёмов игры и широты взаимодействия с партнёрами;

-переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для футболиста;

-увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

-увеличение объёма тренировочных нагрузок;

-повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных футболистов. 

Программа составлена для каждого года обучения. Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
Задачи этапа начальной подготовки:

- Отбор способных к занятиям футболом детей.

- Формирование стойкого интереса к занятиям.

- Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

- Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры.

- Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям.

- Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-футбола.

Общие задачи учебно-тренировочного этапа:

- Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости и скоростно-силовых способностей).

- Совершенствование специальной физической подготовленности.

- Овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков.

- Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.

- Индивидуализация подготовки.

- Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

- Овладение основами тактики командных действий.

- Воспитание навыков соревновательной деятельности по футболу.
Задачи начальной специализации УТЭ

(1-2-й годы для девушек, 1-3-й годы для юношей):

- Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной    тренировочной выносливости.

- Обучение приёмам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях.

- Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и совершенствование их в игре. Футболисты выполняют различные функции во взаимодействии. Чёткой специализации по амплуа ещё нет.

- Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города.
Задачи углубленной специализации УТЭ

(3-5-й годы для девушек, 4-5-й годы для юношей):

- Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости.

- Обучение приёмам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательным.

- Обучение индивидуальным и групповым действиям совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.

- Специализация по амплуа. Совершенствование приёмов игры и тактических действий с учётом индивидуальных особенностей и игрового амплуа юного футболиста.

- Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры, независимо от её исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).
Задачи этапа спортивного совершенствования.

- Повышение общей физической и специальной подготовленности футболистов до уровня требований в командах высших разрядов.

- Достижение высокой технической и тактической подготовленности на основе индивидуализации мастерства.

- Достижения стабильности игры при выполнении игровых действий с учётом амплуа в сложной соревновательной обстановке.

- Подведение подготовленности юниоров к модельным требованиям футболистов высших разрядов.

- Выход на уровень высшего спортивного мастерства.

2. Схема учебного плана.

Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует чёткого планирования и учёта нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в футболе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение и, главное, формы значительно отличаются. Так, общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению, а доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает.

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и игровую (игровую во время тренировки, контрольные и календарные игры). Но от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. Игровая соревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес игровой подготовке, которая осуществляется в тренировочном процессе.

При составлении годового графика распределения учебного материала учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы.
Примерный Годовой график распределения учебного материала на 46 недель учебно-тренировочных занятий в МОУ ДОД ДЮСШ р.п. Лунино.
Учебный план 
	№

п/п


	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки


	Этап учебно-тренировочный

	
	
	До 1 года
	Свыше года
	До 
2-хлет
	Свыше 2-х лет

	
	
	
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Теоретическая
	4
	4
	4
	12
	24
	25
	30
	30

	2.
	Общая физическая
	60
	82
	82
	68
	90
	80
	70
	50

	3.
	Специальная физическая
	42
	50
	46
	36
	90
	128
	152
	152

	4.
	Техническая подготовка
	58
	62
	64
	98
	125
	139
	188
	188

	5.
	Тактическая подготовка
	20
	44
	44
	50
	92
	124
	154
	154

	6.
	Игровая  подготовка
	24
	48
	48
	64
	70
	100
	128
	128

	7.
	Контрольные и календарные игры
	-
	32
	30
	18
	45
	80
	84
	84

	9.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	10
	51
	54
	56
	56

	10.
	Контрольные переводные  испытания
	8
	8
	8
	6
	18
	20
	20
	20

	11.
	Медицинское обследование
	-
	-
	4
	4
	6
	6
	6
	6

	12.
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	по специальному плану

	
	Всего часов:
	216
	330
	330
	366
	662
	810
	944
	944


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Организационно-методические указания.
Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учётом сенситивных периодов развития  физических качеств у юных спортсменов.  

В таблице представлены общие для всех детей и подростков благоприятные периоды развития двигательных качеств. Однако тренер по футболу должен учитывать определённые соматические и морфофункциональные особенности учащихся-футболистов. Прежде всего по возрастным особенностям, по темпам полового созревания, и по нарастанию физических способностей, без учёта которых невозможно рационально построить  учебно-тренировочный процесс. Следует учитывать особенности девушек – их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объём упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения юных спортсменов, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).

Когда занимающиеся упражняются в технических приёмах, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приёмов и усложняя перемещения игроков.

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.
Теоретическая подготовка

	Тема
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	Физическая культура и спорт в России
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+

	Состояние и развитие футбола в России
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Профилактика травматизма в спорте
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Общая характеристика спортивной подготовки
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Планирование и контроль подготовки
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Основы техники игры и техническая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Физические качества и физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивные соревнования
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Правила по мини-футболу
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Правила по футболу
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Официальные правила ФИФА
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Установка на игру и разбор результатов игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Единая Всероссийская спортивная классификация
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Краткое описание тем:
Физическая культура и спорт в России

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение её для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодёжи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по футболу.
Состояние и развитие футбола в России

История развития футбола в мире и в нашей стране. Достижения футболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий футболом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодёжных и юниорских команд футболистов на соревнованиях.
Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к знаниям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приёмы создания готовности к конкретному соревнованию. 
Гигиенические требования к занимающимся спортом

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение  дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная ёмкость лёгких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение минералов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряжённых тренировочных нагрузок. 
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печёночный синдром. Травматизм в процессе занятий футболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

Общая характеристика спортивной подготовки

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажёрных устройств. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
Планирование и контроль спортивной подготовки

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учёт в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. 
Физические способности и физическая подготовка

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы её проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, ликвидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и её развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. 
Основы техники игры и техническая подготовка

Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приёмов техники игры. Анализ техники изучаемых приёмов игры. Методические приёмы и средства обучения технике игры. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приёмов, показатели надёжности техники, целесообразная вариантность. 
Спортивные соревнования

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации футбола. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по футболу на первенство района, города, школы. 
Единая Всероссийская спортивная классификация

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК по футболу.

Воспитательная работа и психологическая подготовка
     Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждения дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребёнка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

     Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить её во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

      На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, высокие нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (дисциплинированность, настойчивость, трудолюбие).

      Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

      На первый план выходит воспитание дисциплинированности, которое следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, чёткое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок.

     Очень важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

Тренеру необходимо организовывать тренировочный процесс таким образом, чтобы постоянно ставить перед учащимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. На этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

      Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования;

- наставничество опытных спортсменов.

        Воспитательные методы:

- убеждение;

- поощрение;

- наказание.

        Основные воспитательные мероприятия:

- торжественный приём вновь поступивших в школу;

- проводы выпускников;

- просмотр соревнований и их обсуждение;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

- проведение тематических праздников;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театр и на выставки;

- тематические диспуты и беседы;

       Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

       Важным методом нравственного воспитание является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учётом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

       Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учётом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизирующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменами систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

       Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

       Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьёзное  внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне её. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещённым приёмам и действиям в футболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

        Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

        Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

        Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

        В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, пред соревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

       В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (пред соревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивость к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.

      В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

     Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и т.д. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.

      Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

      На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий:

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям,  развитием волевых качеств и специализированного восприятия, совершенствованием общей психологической подготовленности;

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.

      В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приёмы психической регуляции. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
Восстановительные мероприятия
      Неотъемлемой задачей тренировочного процесса является профилактика травматизма. Частые травмы нарушают правильное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

     Чаще всего травмы в футболе бывают при скоростных нагрузках, которые представляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:

Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжёстким покрытиям.

Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

Применять упражнения на расслабление и массаж.

Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

     Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

Восстановительные средства делятся на 4 группы: педагогические, психологические, гигиенические, медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, т.к. при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

        Специальное психологическое воздействие, обучение приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалификационные психологи. Однако в спортивной школе очень высока роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

       Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

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

      Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

      При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-вессений период, а также в период напряжённых тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный приём витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

      Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Необходимо применять различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), электростимуляции и др. В школьном возрасте в одном сеансе нельзя применять более одной физиотерапевтической процедуры; в течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1 – 2 раз в неделю.

        Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Инструкторская и судейская практика
       В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. 

       На учебно-тренировочном этапе в программу подготовки включается курс «Инструкторская и судейская практика». 

	Направление курса:



	Теория: 

1. «Основы судейской практики».

2. «Мини-футбол».

3. «Футбол».

4. Организация учебного процесса.

5. Основные методы построения тренировочного занятия: 

      разминка, основная и заключительная часть.
6. Подготовка команды к соревнованиям.



	

	Практика:

	1. Основные методы построения тренировочного занятия: 

    разминка, основная и заключительная часть.
2. Подготовка команды к внутри школьным соревнованиям.
3. Судейство соревнований.


     Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

     Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований:

- по учебной работе:

Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

Составить конспект и провести разминку в группе.

Определить и исправить ошибки в выполнении приёмов у товарища по команде.

Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

Составить конспект урока и провести занятие с командой под наблюдением тренера.

Провести подготовку команды к соревнованиям.

Руководить командой на соревнованиях;

-навыки судейства:

Составить положение о проведении турнира по футболу.

Вести протокол игры.

Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.

Судить игры в качестве судьи в поле.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

1. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ.
1.1. Техническая подготовка

	ПРИЁМЫ ИГРЫ
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2–3
	1
	2
	3
	4
	5

	Ведение мяча на месте
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча в движении
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Отбор мяча (разновидности)
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Остановка мяча
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Удары по неподвижному мячу 
	+
	+
	
	
	
	
	

	Удары по катящемуся мячу 
	+
	+
	
	
	
	
	

	Разновидность ударов ногой по мячу
	+
	+
	
	
	
	
	

	Остановка и передача мяча правой ногой с места
	+
	+
	
	
	
	
	

	Остановка и передача мяча левой ногой с места
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча в движении
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча при встречном движении
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча при поступательном движении
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Ловля мяча вратарём руками летящего на встречу
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Ловля вратарём мяча руками летящего в сторону 
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля вратарём мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Ловля вратарём мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля вратарём мяча катящегося и низко летящего на встречу
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля высоко летящего мяча
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Ввод мяча двумя руками сверху
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Ввод мяча вратарём одной рукой
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Удары мяча головой с места
	+
	+
	
	
	
	
	

	Удары мяча головой в прыжке
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Удары головой по летящему на встречу мячу
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Ложные движения (финты)
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Техника отбора мяча
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Вбрасывание мяча из-за боковой линии
	+
	+
	+
	+
	
	
	


1.2. Тактическая подготовка

1.2.1. Тактика нападения
	Приёмы игры
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Освобождение от опеки соперника
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Выход для получения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Выход для отвлечения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Розыгрыш мяча
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выиграть единоборства
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Игра в «стенку»
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Применять скрещивание
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Отработка стандартных положений
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Атака со сменой флангов
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Атака по диагонали
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Выход в атаку в тройках, четвёрках
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Малая восьмёрка
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Скрестный выход
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система быстрого прорыва
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система эшелонированного прорыва
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения через нападающего
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения флангами
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+


1.2.2. Тактика защиты

	Приёмы игры
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Подстраховка и помощь партнёру
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Противодействие получению мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Противодействие выхода на свободное место
	+
	+
	
	
	
	
	

	Персональная опека соперника
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Противодействие розыгрышу мяча
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Противодействие быстрой атаке соперника
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подстраховка
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Переключение
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Взаимодействие с вратарём
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповой отбор мяча
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Против тройки
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против скрестного выхода
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Совершенствование оборонительных действий при введении мяча в игру
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система личной защиты
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Система зонной защиты
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Система смешанной защиты
	
	
	
	
	
	+
	+


1.2.3. Тактика игры вратаря

	Приёмы игры
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Ввод мяча в игру
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Организация быстрой атаки
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Организация построения «стенки»
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Игра па выходах из ворот
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подсказ партнёрам по обороне
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча свободному партнёру
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


1.3. Физическая подготовка
1.3.1. Общеподготовительные упражнения
Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лёжа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. 

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе,  на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. 

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, поднимание прямых  и согнутых ног в положении лёжа на спине; из положения лёжа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. 

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. 
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимания в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнёра. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёре типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнёра. Выполнения обще развивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.

Обще развивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперёд, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. 

Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 2 -3 теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 
Упражнения типа «полоса препятствий». 

С перелазанием, пролезанием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. 

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечённой местности от 3 мин до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учётом и без учёта времени. Ходьба на лыжах с подъёмами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 
1.3.2. Специально-подготовительные упражнения
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лёжа) лицом, боком и спиной вперёд. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревновании с партнёром за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, челночный бег с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определённом отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперёд, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

Упражнения для развития игровой ловкости. 

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырка, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и футбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча; ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой ногой двух мячей. Ведение мяча с противодействием партнёра. 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнёров в парах лицом  друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлинённым временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

2. МЕТОДИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ПО КУРСУ «ИНСТРУКТОРСКАЯ    ПРАКТИКА».

      Особенности проведения учебно – тренировочных занятий в различных возрастных группах.

   Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, дозирования 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 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 юным футболистам приходится быстро и точно реагировать на меняющеюся обстановку, изучать в одном занятии более двух – трёх технических приёмов, проводить двухсторонние игры в общепринятых составах на поле установленных размеров.

    Ознакомление начинающих футболистов с основными группами технических приёмов, позволяющими успешно вести элементарную игровую деятельность, способствует формированию стойкого интереса занимающихся к футболу.
    Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 11 на 11 является для них трудной задачей. Мальчикам доступно овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями в двухсторонних играх и игровых упражнениях в ограниченных составах 3х3, 4х4,5х5 на малых игровых площадках (30 -50 и 20 – 30м).

    Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать подвижные игры, направленные на развитие быстроты сложной реакции, ориентировки. Умения взаимодействовать с партнёрами.
    Учитывая, что двигательный навык более успешно формируется на базе достаточной физической подготовленности, в занятиях с детьми 8 – 11 до 50% времени следует отводить физической подготовке. Используя доступные средства из программного материала по общей и специальной физической подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости.

     Для решения задач, стоящих перед группами начальной подготовки, используются в основном комплексные учебно – тренировочные занятия.

     В возрасте 10 – 12 лет значительное внимание следует уделять воспитанию быстроты движения в тесной связи с развитием ловкости, что создаёт необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой передвижения. Значительное повышение скорости бега в этом возрасте обусловлено естественным ростом быстроты движений, предпочтение отдаётся естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать 50% времени.
     Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует осуществлять весьма осторожно, используя в основном кратковременные силовые упражнения, в большинстве случаев динамического характера. Применяются главным образом упражнения с отягощением небольшого веса, выполняемые с большой скоростью. Основное внимание должно быть сосредоточено на укрепление мышечных групп, которые в процессе естественного роста развиты слабо (мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхности бедра).

     На занятиях с юными футболистами 10 – 12 лет основным средством воспитания общей выносливости является равномерный длительный бег. Его продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 минут. Используются так же циклические виды спорта: плавание, лыжи и т.д.
    Воспитание ловкости и гибкости создают основу для успешного владения сложными по координации движениями. Рекомендуется применять упражнения: прыжки, упражнения в равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием (внезапной остановки, изменение направления, повороты, требование максимальной быстроты).

    Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с лёгкими предметами, выполняемыми предметами с большой амплитудой, в сочетании с упражнениями, укрепляющие суставы и связки.

    При изучении техники и тактики используются в основном целостные упражнения. При чём все они должны носить строгую целевую 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 усилениями, близкими к максимальным. При этом важно, что бы технические приёмы и тактические действия при выполнении не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.

    В возрасте 12 – 14 лет скорость повышается главным образом благодаря возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. По этому значительное место в составе средств воспитание быстроты занимают скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метания, многоскоков, быстрых спрыгмваний и выпрыгований, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение повторяется кратковременно (8 -10 раз по 10 – 15 сек.) в виде нескольких серей с интервалом отдыха 2 – 3 минуты. 

    Юным футболистам доступны упражнения с отягощением, равным 50% собственного веса. Однако для воспитания силы в основном используются скоростно-силовые упражнения.

    Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в равномерном и переменном темпе с постепенном увеличением длины до 2 -3,5 км.; повторный бег на отрезках 30 – 40 – 50 метров с короткими интервалами отдыха (15 – 30 сек.); подвижные спортивные игры, серийное выполнение беговых и игровых упражнений (работа с субмаксимальной мощностью не более 30 – 40 секунд с частотой пульса 160 – 170 уд./мин., число повторений в серии 4 – 6, число серий 2 – 3 с интервалом отдыха 1,5 – 2,5 мин.).

     В старших учебно-тренировочных группах большое внимание уделяется воспитанию быстроты, которая наиболее трудна, поддаётся развитию. Чтобы избежать преждевременной стабилизации достигнутого уровня развития быстроты, необходимо на ряду с повторным бегом максимальной скоростью широко использовать скоростно-силовые и собственно силовые упражнения (на гимнастических снарядах, со штангой и т.д.)
ПРИЛОЖЕНИЕ

Таблица № 1: Наполняемость, режим учебно-тренировочной работы, 

                уровень спортивной подготовленности учащихся

	 Группа
	Возраст учащихся
	Кол-во учащихся в учебной группе (макс.)
	Кол-во тренировочных занятий в неделю
	Общий объём подготовки непосредственно в условиях ДЮСШ/

Кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	ГНП-1
	8-10
	30
	3
	216/6
	Выполнение норм по физической и технической подготовке

(не менее 30 %)

	ГНП-2
	10-11
	30
	4
	330/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке

(не менее 40 %)

	ГНП-3
	11-12
	30
	4
	       330/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке

(не менее 50 %)

	УТГ-1
	12-13
	20
	4
	366/10
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	УТГ-2
	13-14
	20
	4
	662/12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	УТГ-3
	14-15
	16
	6
	810/16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и

спортивного разряда

	УТГ-4
	15-16
	16
	6
	944/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и

спортивного разряда

	УТГ-5
	16-17
	16
	6
	944/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и

спортивного разряда


Таблица № 2: Таблица требований и условия их выполнения для  присвоения 1 и
других  массовых спортивных разрядов в  футболе
	Ранг соревнований
	Пол, возраст
	Спортивные разряды
	Юношеские спортивные разряды

	
	
	1
	2
	3
	1 юн.
	2 юн.
	3 юн.

	
	
	ЗАНЯТЬ МЕСТО

	Первенство России
	Юниоры, юниорки (до 18 лет)
	4-7
	8-10
	11-12
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	2-4
	5-8
	9-12
	
	
	

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-2
	3-4
	5-6

	Другие официальные Всероссийские соревнования, включённые в ЕКП Росспорта
	Мужчины, женщины
	5-6
	7-8
	9
	
	
	

	
	Юниоры, юниорки (до 18 лет)
	4-6
	7-8
	9-10
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	2-4
	5-6
	7-8
	
	
	

	Первенство федерального округа РФ,

Зональные отборочные соревнования, Первенство гг. Москвы, Санкт-Петербурга
	Юниоры, юниорки (до 18 лет)
	1-2
	3-6
	7-8
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	1
	2-3
	4-8
	
	
	

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-3
	4-6
	7-8

	
	Мальчики, девочки (до 12 лет)
	
	
	
	1
	2-3
	4-5

	Первенство субъекта РФ (кроме гг. Москвы и Санкт-Петербурга)
	Юниоры, юниорки (до 19 лет)
	1-2
	3-6
	7-8
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	
	1-3
	4-6
	7-10
	
	

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-3
	4-6
	7-10

	Другие официальные соревнования федерального округа РФ, субъекта РФ
	Мужчины, женщины
	1-3
	4-5
	6-7
	
	
	

	
	Юниоры, юниорки (до 19 лет)
	1
	2-4
	5-6
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	
	1
	2-3
	4-5
	6-7
	8-9

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-3
	4-5
	6-7

	
	Мальчики, девочки (до 12 лет)
	
	
	
	1
	2-3
	4-5


Таблица № 3:  Сенситивные периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	8-9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16-18

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
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