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1. Пояснительная записка

НаправлеНнослпь: ПрограмМа кФутбол> относится к физкультурно-спортивной
направленности. По уровню освоения програN,rма явJIяется базовой.

Акmушtьносmь: прогрtlммы состоиТ в том, что в настоящее время значительнаJI часть

школьникоВ занимается физическими упражнениями лишь на уроках физической
культуры. Именно в школьном возрасте зtlкJIадываются основы 3доровья, гармоничного,

р{ственного, нравсТвенного и физического рtulВития ребенка, формируется личность
человека. Программа способствует рЕввитию мышления, воображения и творческиХ

способностей детей, их р{ению действовать в коллективе и одновременно принимать

сtIмостояТельные решения. ПоэтомУ одной из важнейших задач является привлечение как

можно большего числа школьников к систематическим занятиям в различньD( секциях дJUI

повышения уровня физической подготовленности.

оmлuчumельные особенносmu данной образовательной прогрЕlI\{мы от уже
существующих в этой области заключаются в том, что она рассчитана на школьников,

которые никогда не занимались в спортивной секции. Специфика предлагаемой

деятельности детей обусловлена тем, что, занимtulсь определенным видом спорта, все

ребята обязательно зttнимаются общефизической подготовкой, это предусмотрено при

занятиях любьш видом спорта. Однако общефизические упражнения, используемые при

проведенИи уtебньгХ тренировОк, создаюТ дополнительную нагрузку на организм ребенка,
требуют от него дополнительньD( физических усилий, Проведение общефизическоЙ

подготовки в форме занятий по плаванию создает дополнительные возможности дJIя

совершенСтвованиЯ рtвносторонней физической подготовленности ребят. Программа по

футболу ориентирована на применение широкого комплекса упражнений, направленньD(

на гармоничное совершенствование ocHoBHbIx физических качеств.

Адресат:

Программа направлена на ребят в возрасте 8-13 лет.

Количество занимающихся в секции - от 15 человек.

продолжительность занятий в секции -2 разав неделю по 2 часа.

Изучение прогрЕlý,Iмы рассчитано на l год.

Весь уrебный материал прогрЕtN,Iмы распределен в соответствии с возрастным принципом

комплектования групп кружка по фрболу и рассчитчtн на последовательное и

постепенное расширение теоретических зншIий, практических уIllений и навыков.

ПрограмМа предусматриваеТ распределение rIебно-тренировочного материала для работы
на l44 часа и напр€lвлена на более качественный уровень освоения навыков и рlений
игры в фугбол.

I!елью програпdмы <Футбол> явJUIется формирование и рtr}витие навыков разносторонней
общефизической и физической подготовленности: выносливости, быстроты, скорости,
силовьIх и координационньD( возможностей, а также воспитание мораJIьно- этических и

волевьIх качеств, формирование устойчивого интереса, мотивации к 3анятиям футбол и

здоровому образу жизни.



Заdачu:

Обучаюuluе:

_ обуrение жизненно важным двигательным р{ениям и наВыкап,{;

- приобретение специzlльньтх знаний по футболу, что дает возможность осмысленнО
применять их в уrебном процессе на практике и укрепJuIть интерес к занятиям
баскетболом в старших кJIассах на должном технико-тактическом уровне;

- освоение и совершенствов€lние техники и тактических действий;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;

_ формирование знаний об индивидуальньгх особенностях физического развития И

физической подготовленности;

- формирование знаний по правилtll\.l игры, нtlвыкап{ простейшего судеЙства, прЕlвилulп,I

соревнований.

развuвающuе:

- развитие ocHoBHbD( физических качеств и способностей (кондиционньD( и

координационньп<);
- укрепление здоровья, расширение функциональньD( возможностей

организма, содействие нормальному физическому рzввитию.

- формирование уI!{ения дJIительно сохранять правильную осuшку в процессе

разнообразньD( видов двигательной деятельности.

воспumаmельньtе:

- воспитание интереса и потребности в систематических занятиях баскетболом;

- воспитание гигиенических навыков и прЕlвильного режима;

- воспитЕtние дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы, честности и

отзывчивости;

- содействие воспитанию нравственньIх и волевьtх качеств, развитию психическиХ
процессов, активной, творчески мыслящей личности;

- воспитtlние адекватньtх способов взаимодействия с партнерtlп,{и в уrебной, иГРОВОй И

соревновательной деятельности;

- подготовка ,из числа занимчlющихся, актива дJUI проведения физкультурно-массовой и

физкультурно-оздоровительной работы в школе.

Условuя реutuзацuu проzрамлльr., планируемая численность каждой группы обуrающихся
от 15 до 20 человекв возрасте от 8 до 13 лет, проживающие в Василеостровском раЙоне
города Санкт-Петербурга, имеющие медицинский допуск дJIя занятий спортом. В летнее
время занятия булут проводиться на стадионе, в зимнее время - в спортивном зале. .Щля

организации полноценного тренировочного процесса необходимо иметь от 15 до 20

тренировочньtх фугбольньu< мячей, скzжалки, футбольные сетки, набивные мячи, фишки
и конусы.



Планuруемые рвульmаmы; в результате освоения прогр€lммы обуrшощиеся ДОЛЖНЫ

полу{ить предметные, метапредметные и личностные результаты по футболу.

П оеdллеmные Dе зvльmаmь, :

- р(еть оргtlнизовать сzlмостоятельные занятия по фугболу с соблюдением правил техники
безопасности;

- уметь оказывать первую помощь при легких травмах;

- уN{еть вести наблюдение за динамикой развития своих физических КаЧеСТВ;

- уметЬ выполнятЬ комплексы общеразвивчlющих и специальньD( упражнений с мяч3lми;

- владетЬ основаIчIи технических действий, приемаN{и и физическими упражнениями по

баскетболу, р{еть использовать их в разнообрЕвньIх формах игровой и соревновательной

деятельности;

Предметные результаты проявJuIются в рчвньD( областях культуры.

1. В области познавательной культуры:

- знать значение занятий футболом и его роли в формировЕlнии целостной личности

человека;

-проявJlятЬ увa)кителЬное отношение к окружающим, товарищtlп{ по комzlнде и

соперникам, проявJuIть культуру взаимодействия,

терпимости и толерtlнтности в достижении общих целей при совместной деятельности.

2. В области нравственной культуры:

- уметЬ взаимодействоватЬ с однокJIассникЕIп,Iи и сверстникtlп,{и;

- ока:}ывать помощь однокJIассникilNl при освоеЕии HoBbIx двигательньтх действий в

футболе;

- проявлять дисциплинированность и уважение к товариЩап{ по команде и соперникtlN,I Во

"р"r" 
игровой и соревновательной деятельности, соблюдать прalвила игры фугбол и

соревнований.

3. В области трудовой культуры:

- добросовестно выполнять уrебные задания по фугболу технической и физической
подготовленности;

- обеспечивать безопасность мест заIIятий по футболу, инвентаря и оборулования,

спортивной одежды.



4. В области эстетической культуры]

_ уметь организовать самостоятельные занятия по фугболу, полбирать комплексы

физических упражнений и режимы физической нагрузки;

_ вести наблюдения за д{нttN{икой физического рЕввития, осанки, покtватеJuIм основньгх

физических способностей.

5. В области коммуникативной культуры:

- способность осуществJIять судейство соревнований по фугболу;

- проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды;

- владеть необходимьп,rи информационными судейскими жестап{и,

6. В области физической культуры:

- способность отбирать упражнения, cocTaBJUITb из них индивидуtlльные комплексы дJIя

улгIшения физической подготовленности по футболу;

- способность реryлировать величину физической нагрузки;

- р{ение проводить сЕllчlостоятельные занятия по футболу, контролировать и

анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник саrrlонаблюдений.

материал разработки дается в четырех отделах: основы знаний, двигательные уI!{ения и

на""rки (обrшая и специальная физическшI подготовка, техника и тактика игры),

организаторские у]!{ения и тестирование.

МеmапоеdMеmнblе Dе зульmаmьl :

- уметь самостоятельно определrшь цели своего обучения, развивать мотивы и интересы

своей познавательной деятельности ;

- yil{eTb соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществJIять контроль

своей деятельности в процессе достижения результата;

- владеть основЕlми culм оконтро JIя, сtlп{ооценки ;

- yNreTb работать иЕдивидуttльно и в группе, находить общее решение а разрешать
конфликты на основе согласованньtх позиций и yteTa интересов;

- yl!{e1b формулировать, аргр{ентировать и отстаивать свое уN{ение;

- yN{eтb осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и

регуляции своей деятельности.



Метапредметные результаты проявJIяются в следующих областях культуры.

1. В области познавательной культуры:

- знать значение физической культуры и ее роли в формировании целостной личности
человека;

_ проявJIять увЕDкительное отношение к окружающим, товарищап,r по команде и
соперникчlм, проявJuIть культуру взаимодействия, терпимости и толерантносТи В

достижении общих целей при совместной деятельности.

2. В области нравственной культуры:

- проявJIять доброжелательное отношение и отзывчивость к людям, имеющим

ограниченные возможности и нарушения состояния здоровья;

- проявJIять уважительное отношение к окружающим, товариЩа]чr По команде и

соперникам, проявJIять культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в

достижении общих целей при совместной деятельности,

3.В области трудовой культуры:

- добросовестно выполнять уrебные задания, осознанно стремиться к освоению новьtх

знаниЙ и рлений, повышаюЩих резульТативность выполнения заданий.

4. В области эстетической культуры:

- знать факторы, которые потенциаJIьно опасны для здоровья (врелные привьгIки, допинг)
и их опасньD( последствий;

- понимать культуру движений фрболиста;

- воспринимать спортивное соревнование как культурно- массового зрелищного

мероприятия.

5. В области коммуникативной культуры:

- владетЬ культуроЙ речи, проявJIятЬ к собеседнику внимaния, интереса и уважения;

- владеть уI!{ением обсуждать содержание и результаты совместной командной

деятельности, нЕlходить компромиссы при принятии.

6. В области физической кульryры:

- владетЬ способами организации и проведениrI разнообразньп< форм занятий физическими

упрЕDкнениями;

- владеть умениями выполнять двигательные действия и физические упражнения базовьгх

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в

саN,IосТоятельной организуемой спортивно-оздоровительной деятельности;



- владеть способаNdи наблюдения за показатеJuIми индивидуального здоровья, физического
развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок.

Лuчн о с mHble р е зульmаmьt :

- знать историю развития фугбола;

- ответственно относиться к rIению;

- осознttнно, увЕDкительно и доброжелательно относиться к другому человеку, его мненИЮ,

мировоззрению, культуре, вере, языку и религии;

_ готовность и способность вести диаJIог с другими людьми и достигать в нём

взаимопонимания;

- готовность и способность вести диалог с другими людьми и сотрудничестве со

сверстникаN,Iи;

- осознЕlнно относится к собственным поступкаIчI;

Личностные результаты освоения прогрЕlп{много материала проявJIяются в следующих

областях культуры.

1. В области познавательной культуры:

- знатЬ об инд,tвидуальные особенности физического рЕввития и физической
подготовленности;

- знать особенности индивидуапьного здоровья;

- знатЬ правила игры, навыки простейшего судейства, прtlвила соревнований;

- иметь необходимый минимум знаний для физического сап,rосовершенствования.

2. В области нравственной культуры:

- YIt{eTb УПРаВJIЯТЬ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ;

- владеть кульryрой общения и взаимодействия во время игры в футбол;

- принимать активное rIастие в оргtlнизации и проведении физкультурно-
оздоровительньD( и спортивньD( меропр vтятпй;

- уметь предупреждать конфлшктные ситуации и находить вьtходы из спорньж сиryаuий.

3. В области трудовой культуры:

- yNreTb содержать в порядке спортивньй инвентарь и оборулование;

- уметь содержать в порядке спортивную одежду и обувь;



_ уметь осуществлять подготовку формы, инвентаря, оборудования к занятиям и

соревнованиям.

4. В области эстетической культуры:

_ уметь длительно сохранять правильную осанку в процессе разнообразнЬIх ВИДОВ

двигательной деятельности ;

- стремиться иметь хорошее телосложение;

_ y1{e1b пользоваться культурой движений, улиеть передвигаться легко, краСиВО,

непринужденно.

5. В области коммуникативной культуры:

- yмeTb осуществJIять поиск информации о двигательньD( действиях;

- находить адекватные способы взаимодействия с партнерап,rи в уlебной, игровой и

соревновательной деятельности ;

- р{еть оценивать ситуацию и оперативно принимать решения.

6. В области физической культуры:

- yмeTb играть в фугбол по упрощенным правилЕlм;

- владеть способами физкультурно-оздоровительной направленности: сtl},lостоятельно

выполнять упрчDкнения на развитие быстроты, координшIии, ВынослиВОСТИ, СИЛЫ,

гибкости;

- в циклических и ацикJIических упражнениях: с максимшlьной скоростью пробегать 30 м

и челночный бег 3хlOм с ведением мяча;

- в метаниях на дЕuIьность: метать набивной мяч 1кг и 2кг на ДальНОСТЬ, ВЫПОЛНЯТЬ

броски;

- соблюдать правила caMoKoHTpoJUI и безопасности во время выполнения упражнений;

- у{аствовать в соревнованиях по фугболу;

-демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основньгх физических
способностей по фугболу.



2.Учебный план

]Ф наuменованuе mел4ы

колuчесmво часов

Bcezo
Теореmuческuе

заняmuя
Пракmuческuе

заняmuя
Форма

конmроля

Физическая культура и
спорт в России.

J J

Беседа
Опрос
Тестирование

Развитие фугбола в

России.
aJ

Беседа
Опрос
Тестирование

гигиенические знания
и навыки. Закаливание

2 2
Беседа
Опрос
Тестирование

4 Правила игры в футбол J 3

Беседа
Опрос
Тестирование

5
место занятий.
Оборулование.

1 1

Беседа
Опрос

6
Обцая и специальнtul

физическая подготовка.
35 35

Наблюдение
Беседа
Анализ
Тестирование
Соревнования

7 Техника игры в фугбол. 50 2 48

Наблюдение
Беседа
Опрос
Ана-пиз

Тестирование
Соревнования

8 Тактика игры в фугбол. 28 10 l8

Наблюдение
Беседа
Опрос
Анализ
Тестирование
Соревнования

9

Участие в

соревнованиях, уrебно-
тренировочньD( сборах,
мастер-классах по

футболу.

|4 14

Наблподение
Беседа
Анализ
Тестирование
Соревнования

]0
Контрольные
испытания.

5 5
Тестирование
Ана_пиз

Итого: l44 24 120

1

2 J

aJ



2. Рабочая программа

Заdачu:

1. Обуrаrощие:

- обеспеЧение всеСторонней физической по,щотовки с упором на развитие быстроты,

ловкости и координации движений; овладение техническими приемtlми, которые наиболее

часто и эффективно применяются в игре; знакомство с основutп,lи индивидуальной и

групповой тактики игры в футбол.

- обуrение школьников безопасному поведению в бьrгу, на заЕятиях, при посещении

массовьгх мероприятий.

- освоение процесса игры в соответствии с установленными правилЕlми игры в фугбол

- из)чение элементарньгх теоретических сведений о личной гигиене, истории фугбола,

техники и тактики, правил игры в фугбол.

2. Развивающие:

- развитие внимание и воображение занимtlющихся.

- формированиJI у зaнимающихся двигательньж умений и навыков, необход,Iмьtх для

занятий фугболом.

3. Воспитательные:

- содействие в ст1новлении и рtввитие у обуlающихся потребностей к более серьезному

собственному здоровью и здоровью окружающих.

- воспитание и занимalющихся дисциплины, решительности, чувства коллективизма,

развитие лидерских качеств и честности.

- укрепление здоровья и закаливание оргчrнизма, привитие интереса к систематическим

занятиям спортом.

О uсud ае Mbt е р е зульmаmы :

- рtввитие координационньD( и скоростньгх способностей.

- повышение работоспособности и общего состояния здоровья.

- формирование стойких фугбольньrх уплений и навыков.

- ПоJцrчgциa представления о режиме и правилах гигиены, освоение техники

сtlN,tоконтроJIя.

Содержание



] mема: Фuзuческая кульmура u спорm в Россuu (mеорuя)

Спорт как часть физической культуры.

2 mема: Развumuе фуmбола в Россuu (mеорuя),

Краткая характеристика фрбола как средства физического воспитания. ИСтОРИЯ

возникновения фугбола и развитие его в России. Чемпионат и кубок Росси по фУгболУ.

3 mема; Гuzuенuческuе знанuя l1навыкл,l, Зака,tuванuе (mеорuя).

Личная гигиена: уход за кожей, волосаN,Iи, ногтями, полостью рта. Врел кУРения. ОбЦИй

режим дня школьника. Значение правильного режима дня юного спортсмена.

Использование ecTecTBeHHbIx фактороВ природЫ (солнце, воздух, вода) в цеJUIх

закаливания организма. Обтирание, обливание и ножные как гигиенические и

закtчIивaющие процедуры. Правила купания.

4 mема: Правultа uzpbl в фупбол (mеорuя)

разбор и изrIение прtlвил игры В кмалый футбол>. Роль капитана команды, его права и

обязанности.

5 mема: Месmа заняmuй оборуdованuе (mеорuя).

Площадка дJIя игрЫ в футбол, её устройство, разметка. Подготовка площадки для занятий

и соревнований по фугболry. Специальное оборудование: стойки для подвески мячей,

щиты стационарные и переносные для ударов.

6 mелла: Общая u спецu&пьная фuзuческая поdzоmовка (пракmuка).

ознакомление с упрощёнными правилЕlп{и игры в руrной мяч, баскетбол, хоккей с мяtIом.

Меры предупреждения несчастньгх сJгrIаев при плавании. Подготовка к сдаче

контрольньп< испьrганий.

практические зчtнятия. Общеразвивающие упражнения без предметов. Поднимание и

опускание рук в стороны и вперёд, сведение рук вперёл и разведение, круговые вращения,

сгибание и разгибание рук в упоре на высоте пояса. Наклоны туловища вперёд и в

стороны; то Же, в сочетании с движениями рук. Круговые движения туловища с

различным положением рук (на поясе, за головой, вверх). Поднимшrие и враrцение ног в

положении лёжа на спин9. Поrгуприседание и приседание с различными положениями рук.
Выпады вперёд, назад и в стороны с накJIонами туловища и движениями рук.

прыжки в полуприседе. Переход из упора присев в упор лёжа и снова и снова в упор
присев. Упражнен ия на формирование правильной осанки.

упражнения с набивным мячом. (масса 1 - 2 кг.) Броски мяча друг ДрУгУ ДВУМЯ РУКаМИ
от груди, из-за головы снизу. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с поворотом

кругом. Наклоны и повороты туловица в сочетании с рЕrзличными положениями и



движениями рук с мяtIом. Перекатывание набивного мяча др)г другу нога]чlи в положении
сидя.

Акробатические упрtDкнения. Кувырок вперёд с шага. .Щва кувырка вперёл. КУвыРОК
назад из седа. ,Щлинньй кувырок вперёл. Стойка на лопатках перекатом назад из упора
присев. Перекаты вперёл и не}ад в положение лёжа, прогнувшись. кМост> из полоЖения
лёжа на спине. <Полушпагат>.

Упражнение в висtlх и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание 2 подхода по 2 - 4
раза,2 - 3 подхода по 3 - 5 раз. Из упора лёжа на гимнастической скамейке сгибание и

разгибание рук: два подходапо 2- 4 раза, 2 - 3 по.щ<ода по З - 5 раз.

Лёгкоатлетические упрtDкнения. Бег с ускорением до 60 м. Бег с высокого старта дО 60

м. Бег по пересечённой местности (кросс) до 1500 м. Бег медленный до 20 МИн. БеГ

повторный до б х 30 м. и 4 х 50 м. Бег 300 м.

Прыжки с разбега в длинУ (з10 - 340 см.) и в высоту (95 - 105 см.). Прыжки с места в

длину.

Метание мЕ}лого (теннисного) мяча: в цель, на дальность (с места и с подхода шагом).

Подвижные игры и эстафеты: кБой петухов), кУдочка>, <Сильный бросок>, кБорьба

за мяч>, кМяч капитану), <<Не давай мяч водящему), кЗащита крепости>. Эстафеты с

бегом, преодолением препятствий, переноской набивньгх мячей.

Плавание произвольным способом 2 х 25 м., 50 м.

Спортивные игры. Руrной мяч, баскетбол по упрощённым прЕlвилtlп{.

Специальные упражнения дjUI развития быстроты. Упражнения Nя развития стартовой

скорости. По сигнаЛу (преимУщественнО зрительному) рывки на 5 - l0 м. из рtвличньD(
исходньж положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа,

широкого выпада. Упражнения дJIя рЕввития дистанционной скорости. Ускорения на 15,

30 м. Бег кзмейкой> меЖДу расставленнымИ в рЕвличном положении стойками дJUI

обводки. Бег с быстрьш изменением скорости: после быстрого бега быстро резко
ЗilIчIеДЛИТЬ бег илИ остановиТься, затеМ выполнитЬ новый рывоК в тоМ же илИ Другом

направлении.

Специа-пьные упрЕDкнения дJIя ра:}вития ловкости. Прыжки с рЕt:}бега толчком одной и

двух ног, cTapruIcb достатЬ головой высоко подвешенный мяч; то же, выполняя в прыжке

повороТ направО и HmIeBo. ИмитациЯ удароВ ногЕll\,lи по воображаемому мячу в прыжке.

.щержание мяча В воздухе (жонглирование), чередуя Удары различными частями стопы,

бедром, головой. Подвижные игры: кЖивая цель11, <Салки мячом)).

7 mема: Технuка ulpbl в фуmбол (mеорuя u пракmuка).

.Щвижения с мячом и без мяча, которые в соответствии с ПР{lВИЛаI\,Iи необходимы для

проведения игры. Техника игры без мяча и с мячом.

техника без мяча: бег и различные формы смены направления движения игрока, техника

прыжков, финты без мяча и защитные позиции.



Техника с мяtIом: удары по мячу ногilми и головой, ведение мяча, приемы отбора мЯча,

финты с мячом, вбрасывание, прием мяча и вратарскЕц техника. Фугбольный фриСтайЛ.

Виды ударов

Удар по мячу ногой

Более употребительные удары :

. удар внугренней стороной стопы,

. удар внутренней частью подъема,

. удар подъемом и удар внешней частью подъема.

Менее употребительные удары:

. удар внешней стороной стопы,

. удар пяткой,

. удар подошвой,

. удар коленом и удар белром.

Удары по мячу головой

Техника передвижения

Бег: по прямой с изменением скорости и напрЕшления; пристalвным и скрестным шагом.

ПрыжкИ u".p' толчкоМ двух ноГ с места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты

"о "р"*" 
бегъ на-шево и нацраво. остановки во время бега (выпалом и прыжкЕlI\,Iи на ноги).

остановка Mg.Ia после передачи. Прием с поспедующим опусканием мяча на землю.

обуrение ведению мяча рaвличными сторонulми стопы, в ре}личньтх направлениях и с

различной скоростью.

Финты и обманные движения

Обуrение различным уловкап{ с мячом и без него. ГлавншI цель - обыграть и пройти

соперника.

Изуrение техники отбора мяча, правильньй выбор позиции, комЕlндные взаимодействия в

обороне, подкаты и взммоподстрЕlховки.

перехват мяча. Отбор мяча в единоборстве с соперником, владеющим мячом,

приемы игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча и с

мячом. Лов.lrя летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча. Ловля высоко

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка (с места и с разбега). Ловля катящегося

и летящего в сторону низкого, на уровне живота, груди мяча с падением перекатом,



Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одним кулаком беЗ

прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Бросок мяча одной рукой из-за плеЧа На

точность. Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздУха пО

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.

Стандартные положения: штрафные удары, пенtlльти, угловые. Командные
взаимодействия при тех или иньD( стЕшдартньIх положениях.

вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность:

под правую и левую ногу партнёру, на ход партнёру.

8 заняmuе: Такmuка u2ры в фуmбол (mеорuя u пракmuка)

Тактика нападения и тактика защиты: индивидуttльнzuI, групповuUI и команднМ
Практические занятия. Упражнения дJUI рtввития уN{ения (видеть поле)). Выполнение

заданий по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг вправо или

влево): во времЯ передвижения шагоМ или бегоМ - подпрыГнугь, имиТировать улар ногой;

во время ведения мяча - повернуться кругом и продолжить ведение или сделать рывок
вперёд на 5 м. Несколько игроков на ограниченной площади (uентральный круг,

штрафная площадь) водят в произвольном нЕшравлении свои мячи и одновременно

наблюдшот за партнёрами"rтобы не столкнуться друг с другом.

индивидуalльные действия без мяча. Правильное расположение на фугбольном поле.

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнёров и

aon.pn"*i. Выбор момента и способа передвижения для (открываниJI)) на СВОбОДНОе

место с целью получения мяча.

Индивидуtlльные действия с мячом. Щелесообрtвное использование изrIенньгх способов

ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от

направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации,

целесообразной дJIя использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения.

Применение разлитшьtх способов обводки (с изменением скорости и направлениJI

движениЯ с мячом, изrIенные финты) в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие дв)D( и более игроков. Уметь точно и

своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное место, на удар;

короткуЮ или среднЮю передаЧи, низом иJIи верхом. Комбинация (игра в стенку).

Выполнять простейшие комбинации при стандартньD( положениях: начале игры,

угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание MFIa (не менее одной по каждой

группе).

Тактика прИ игре в обороне: тактика защиты предполalгает оргilнизацию действий
комЕlнды, не владеющей мячом, направленньIх на нейтрализацию атакующих действий
соперникОв. КаК и в нападении, игра в защите состоит из индивидуzlльньD(, групповьтх и

командньD( действий .

индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению к опекаемому

игрока и противОдействовать полr{ению им мяча, т. е. осуществлять (закрывание).

выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение
оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изrIенным способом.



Групповые действия. Противодействие комбинации ((стенка)>. ВзаимодеЙствие игрокоВ

при розыгрыше противником стандартньтх комбинаций.

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при рff}личньD( ударах в

зависимости от (угла удара), рt}зыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после

ловли) открывшемуся партнёру, занимать правильн},ю позицию при угловом, штрафном и

свободном ударах вблизи своих ворот.

Учебные и тренировочные игры, применяя в них изуlенный прогрtlь{мный материал

9 mелла; Учасmuе в copenHonaъlt lx, учебно-mренuровочных сбораsL масmер-классах по

фуmболу,

Проводятся согласно календарному плану спортивньIх мероприятий.

I0 mема: Вьtполненuе конmрольньtх упраэtсненuй по фuзuческой u mехнuческой поdzоmовке

(mесmuрованuе).

Календарпо-тематпческое плаппроваппе Группа ЛЬ 1

Jф п/п
Тема

,Щата занятия количество
часовмесяц

число
(а)

1
Вводное занятие. Охршrа труда.
Физическая культура и спорт в Мира

сентябрь 2 2

2 Развитие фlтбола в Мире. сентябрь 6 2

J
Гигиенические знания и навыки. Их роль
в

сентябрь 9 2

4 Правила игры в футбол. сентябрь 13 2

5
Общая и специЕuIьная физическаJI
подготовка.

сентябрь 16 2

6
Общеразвивающие уrтражнения для
развития ловкости.

сентябрь 20 2

7
Упражнения на координационной
лестнице,

сентябрь 2з 2

8
Упражнения для укрепления мышц
верхней части туловища.

сентябрь 27 2

9
Упражнения на формирование
прчlвильной осанки.

сентябрь 30 2

10
Упражнения с набивным мячом. Броски
мяча

октябрь 4

11
Развитие ловкости через подвижные октябрь 7 2

12 Техника выполнения броска из ауга. октябрь l1 2

13
Акробатические упражнения. Кувырок
вперед с шага.

октябрь l4 2

|4 Травматизм в футболе октябрь l8 2

15 Акробатические приемы в октябрь 2| 2

16
Упражнения в висах и упорах. Из виса
хватом сверху подтягивание.

октябрь 25 2

|7 Легкоатлетические упражнения. Бег с октябрь 28 2

2



ускорением до 60 м.

18
Бег по пересеченной местности до 1 500 м
(кросс).

ноябрь l 2

l9 Бег с изменением скоростньtх режимов. ноябрь 4 2

20 Скоростной бег из ра:}ньж положений ноябрь 8 2

21 Бег на 30 м. Развитие скорости ноябрь 1l 2

22
Прыжки с разбега в длину и в высоту дJuI

развития силы.
ноябрь 15 2

23
Прыжки на скакалке дJuI рiввития
координации.

ноябрь 18 2

24
Специа-tlьные упражнения для развития
быстроты, Упражнения для развития
стартовой скорости. Подвижные игры.

ноябрь 22 2

25
Без змейкой между стойками для
обводки. Подвижные игры.

ноябрь 25 2

26 ,Щержание мяча в воздухе. Подвижные
игры.

ноябрь 29 2

27
Техника игры в фугбол. ,Щвижение с
мячом и без мяча.

декабрь 2 2

28 техника с мячом. декабрь 6 2

29 Футбольный фристайл. декабрь 9 2

з0 декабрь 13 2

з1 Более декабрь 16 2

эz Менее употребительные удары декабрь 20 2

зз Удары по мячу головой декабрь 2з 2

з4 Остановка мяча разлиtшьпли способами. декабрь 27 2

з5
Вводное зЕlнятие. Охрана труда. Развитие

футбола в России.
январь 10 2

зб Общие понятия январь 13 2

з7
Общая физическая подготовка с мячом и
без.

январь 17 2

38
Специшlьная физическtш подготовка с

мячом и без.
январь 2

з9
Техника ведения мяча. Общие понятия и

январь 24

40 Техника передвижения с мячом январь 27 2

4\ Виды ударов по мячу январь зl 2

42 Техника по головои февршrь J 2

4з
Акробатические упражнения для
развития координационных способностей февраль 7 2

44 Перелача мяча. Виды и общи9дрцццццц_ февраль 10 2

45
Техника выполнения коротких и средних
передач февраль |4 2

46 Техника выполнения длинньIх февра_llь l7 2

47 выносливости февраль 2| 2

48
Тактика в фугболе. Особенности и общие
принципы февраль 24 2

49 Тактические действия при игре в обороне февраль 28 2

50 Тактические действия при игре в атаке март 2 2

51
Позиции на поле. Общие положения и
принципы игры

март 6 2

Виды ударов.Удар по мячу ногой.

Правила игры в фrтбол.

20

2

Развитие скоростной



52 Особенности действия защитников март 1з 2

5з Особенности действия хавбеков март lб 2

54 Особенности действия нападающих март 20 2

55
Стандартные положения. Общие правила
и принципы выполнениrI

март 2з 2

56 Техника выполнения угловых ударов март 27 2

57
Комбинационные построения при игре в
полузащите

март 30 2

58
Комбинационные построения при игре в
нападении

апрель з 2

59
Психология в фугболе. Понятие о
мент{lлитете и психологической
устойчивости

апрель 6 2

60
Роль тренера и капитана команды на поле
и за его пределап{и

апрель l0 2

61 Финты и обманные движения с мячом апрель lз 2

62
Контрольное тестирование. Бег на 15

метровсместаисходу
апрель |7 2

бз
Контрольное тестирование. Бег на 30
метровсместаисходу

апрель 20 2

64
Контрольное тестирование. Прыжок в

длину
апрель 24 2

65
Атакующие комбинации. Отработка
типовьD( ситуаций

апрель 2,7 2

66
Оборонительные действия. Отработка
типовьD( ситуаций

маи l 2

67
Подвижные игры для рtввития
скоростньгх способностей.

маи 4 2

68
Игры в зшците виды подстраховок и
подскtвок

маи 8 2

69 Выбор позиции на поле при в атаке маи 2

70
Выбор позиции на поле при игре в
защите.

маи 18 2

,7| Разбор тактических схем построеЕия в

зЕlIците.
маи 22 2

72
Фланговые игроки. Подачи с крiU{ поJIя с

опекой и без.
маи 25 2

итого l44

Калеlцарно-тематическое планирование
Грушпа J\! 2

Ns п/п
Тема
(из 1.чебно-тематического плана)

.Щата занятия количество
часовмесяц число (а)

l
Вводное занятие. Охрша труда.
Физическая культура и спорт в
Мире.

сентябрь 2 2

2 Развитие фугбола в Мире. сентябрь 5 2

з
гигиенические знания и навыки. Их
роль в спорте.

сентябрь 9 2

15



4 Правила игры в футбол. сентябрь |2 2

5
Общая и специальная физическuul
подготовка.

сентябрь 16 2

6
ОбщеразвивЕlющие упражнения для
развития ловкости.

сентябрь 19 2

7
Упражнения на координационной
лестнице.

сентябрь 2з 2

8
Упражнения для укрепления мышц
верхней части туловища.

сентябрь 26 2

9
Упражнения на формирование
правильной осанки.

сентябрь 30 2

l0
Упражнения с набивЕым мячом.
Броски мяча друг другу двумя
РУКаIчrИ.

октябрь 3 2

11
Развитие ловкости через подвижные
игры.

октябрь 7 2

|2
Техника выполнения броска из
аута.

октябрь 10 2

13
Акробатические упрaжнения
Кувырок вперед с шага.

октябрь |4

|4 Травматизм в футболе. октябрь |7 2

15 Акробатические приемд JФуФ9д9j_ октябрь 2| 2

Упражнения в висах и упорах. Из
виса хватом сверху подтягивание.

октябрь 24 2

1,7 октябрь 28 2

l8 Бег по пересеченной местности до
l500 м

октябрь зl 2

l9 Бег с изменением скоростньж ноябрь 4 2

20
Скоростной бег из разньrх
положений.

ноябрь
,7 2

2l Бег на 30 м. Развитие скорости. ноябрь ll 2

22
Прыжки с разбега в длину и в
высоту для развития силы.

ноябрь 14 2

2з
Прыжки на скакЕIлке для развития ноябрь 18 2

24

Специальные упражнения дJuI

рЕввития быстроты. Упражнения
дJuI развития стартовой скорости.
Подвижные игры.

ноябрь 21 2

25
Без змейкой между стойками для
обводки. Подвижные игры.

ноябрь 25

26 .Щержание мяча в воздухе.
Подвижные игры.

ноябрь 28 2

27
Техника игры в фlтбол. .Щвижение с

мячом и без мяча.
декабрь 2 2

28 техника с мячом. декабрь 5 2

29 декабрь 9 2

30 Виды ударов.Удар по мяry H9I9Ёj_ лекабрь l2 2

31 Более употребительные удары. лекабрь 16 2

2

16

координаIIии.

2

Футбольный фристайл.



з2 Менее употребительные удары. декабрь l9 2

JJ Улары по мячу головой. декабрь 2з 2

34
Остановка мJIча различными
способами.

декабрь 26

35
Вводное з.lнятие. Охрана труда.
Развитие футбола в России.

январь 9 2

зб
Правила игры в футбол. Общие
понятия

январь 13 2

з7
Общая физическая подготовка с
мячом и без.

январь 16 2

38
Специальная физическая
подготовка с мячом и без.

январь 20 2

з9
Техника ведения мяча. Обrцие
понятия и принципы

январь 2з 2

40 Техника передвижения с мячом январь 27 2

4l Виды ударов по мячу январь 30 2

42 Техника удара по мячу головой февраль J 2

4з
Акробатические упражнени я дJlя

рaввития координационньIх
способностей

февраль 6 2

44
Перелача мяча. Виды и общие
принципы февра.гlь 10 2

45
Техника вьшолнения коротких и
средних передач февраль 13 2

46
Техника вьшолнения длинньгх
передач февра.гlь 1,7 2

47 Развитие скоростной выносливости февра_пь 20 2

48
Тактика в фугболе. Особенности и
общие принципы февра.гlь 24 2

49
Тактические действия при игре в

обороне февра_пь 2,7 2

50
Тактические действия при игре в
атаке

март 2 2

51
позиции на поле. общие
положения и принципы игры

март 5 2

52 Особенности действия защитников март |2 2

53 Особенности действия хавбеков март lб 2

54 Особенности действия нападающих март 19 2

55
Станлартные положения. Общие
правила и принципы вьшолнения

март 2з 2

56
Техника вьшолнения угловьIх
ударов

март 26 2

Комбинационные построения при
игре в полузащите

март 30 2

Комбинационные построения при
игре в нападении

апрель 2 2

59
Психология в фугболе. Понятие о
ментаJIитете и психологической
устойчивости

апрель 6 2

60
Роль тренера и капитаЕа команды
На ПОЛе И За еГО ПРеДеЛаI\,IИ

апрель 9 2

2

57

58



61
Финты и обманные движения с
мячом

апрель 13 2

62
Контрольное тестирование. Бег на
15метровсместаисходу

апрель 16 2

Контрольное тестирование. Бег на
30метровсместаисходу

апрель 20 2

64
Контрольное тестировЕlние. Прыжок
в длину

апрель 2з 2

65
Атакующие комбинации. Отработка
типовьD( ситуаций

апрель 27 2

66
Оборонительные действия.
Отработка типовьD( сиryачий

апрель 30 2

67
Подвижные игры дJuI развития
cкopocтHbIx способностей,

маи 4 2

68
Игры в защите виды подстраховок и
подсказок

маи 7 2

69
Выбор позиции на поле при игре в
атаке.

май 1,4 2

70
Выбор позиции на поле при игре в
защите.

маи 18 2

7|
Разбор тактических схем
построения в защите.

маи 2| 2

72
Фланговые игроки. Подачи с Kpall
полясопекойибез.

маи 25 2

итого l44

Календарно-тематическое планирование
Группа ЛЬ З

Jф п/п
Тема
(из 1чебно-тематического плана)

,Щата занятия количество
часовмесяц число (а)

l
Вводное занятие. Охрана труда.
Физическая культура и спорт в
Мире.

сентябрь 5

2 Развитие фугбола в Мире. сентябрь 6 2

a
J

гигиенические знания и навыки. Их
роль в спорте.

сентябрь |2 2

4 Правила игры в фуrýрл. сентябрь 13 2

5
Общая и специtlльная физическаrI
подготовка.

сентябрь 19 2

6
Общеразвивающие упражнения для
развития ловкости.

сентябрь 20 2

7
Упражнения на координационной
лестнице.

сентябрь 26 2

8
Упражнения для укрепления мышц
верхней части туловиrтIа.

сентябрь 27 2

9
Упражнен ия на формирование
прtlвильной осанки.

октябрь J 2

10
Упражнения с набивным мячом.
Броски мяча друг другу двуI!{я

октябрь 4 2

бз

2



рукЕlми

11
Развитие ловкости через подвижные
игры.

октябрь l0 2

|2
Техника выполнения броска из
аута.

октябрь ll 2

13
Акробатические упражнения
Кувырок вперед с шага.

октябрь |7 2

|4 Травматизм в футболе. октябрь l8 2

15 Акробатические приемы в фуФqц9_ октябрь 24

16
Упражнения в висЕtх и упорах. Из
виса хватом сверху подтягивание,

октябрь 25 2

|,7 октябрь зl 2

18
Бег по пересеченной местности до
1500 м (кросс).

ноябрь l 2

19
Бег с изменением скоростньIх

режимов
ноябрь

,7 2

20
Скоростной бег из разньгх
положений.

ноябрь 8 2

2| Бег на 30 м. Развитие скорости. ноябрь |4 2

22
Прыжки с разбега в длину и в
высоту дJUI развития силы.

ноябрь 15 2

2з
Прыжки на скакалке дJIя развития
координш{ии.

ноябрь 2| 2

24

Специальные упражнения для

развития быстроты. Упражнения
для рчввития стартовой скорости
Подвижные игры.

ноябрь 22 2

25
Без змейкой между стойками дrrя
обводки. Подвижные игры.

ноябрь 28 2

26 ,Щержание мяча в воздухе.
Подвижные игры.

ноябрь 29 2

2,7
Техника игры в фугбол. ,Щвижение с

мячом и без мяча.
декабрь 5 2

28 техника с мячом. декабрь 6 2

29 Футбольный фристайл декабрь |2 2

30 Виды ударов.Улар по мячу ногой. декабрь 13 2

з1 Более употребительные удары. декабрь l9
з2 Менее употребительные удары. декабрь 20 2

Удары по мячу головой. декабрь 26 2

з4
Остановка мяча ршличными
способами.

декабрь 27 2

35
Вводное занятие. Охрана труда.
Развитие футбола в России.

январь 9 2

36
Правила игры в футбол. Общие
понятия

январь 10 2

з7
Общая физическая подготовка с
мячом и без.

январь 16 2

38
Специальнм физическая
подготовка с мячом и без.

январь |7 2

з9 Техника ведения мяча. Общие январь 2з 2

2

)

JJ



понятия и принципы
40 Техника передвижения с мячом январь 24 2

4| Виды ударов по мячу январь 30 )
42 Техника удара по мячу головой январь з1 2

4з
Акробатические упрЕDкнени я цlя
рtввития координационньtх
способностей

февраль 2

44
Передача мяча. Виды и общие
принципы февраль 7 2

45
Техника выполнения коротких и
средних передач февра-lrь 13 2

46
Техника выполнения длинньIх
передач февра_гlь l4 2

47 Развитие скоростной выносливости февра.гrь 20 2

48
Тактика в фугболе. Особенности и
общие принципы февраль 21 2

49
Тактические действия при игре в

обороне февраль 27 2

50
Тактические действия при игре в

атаке февра.пь 28 2

51
позиции на поле. общие
положения и принципы игры

март 5 2

52 Особенности действия защитников март 6 2

53 Особенности действия хавбеков март 12 2

54 Особенности действия нападЕlющих март 13 2

55
Стандартные положения. Общие
правила и принципы выполнениц

март 19 2

56
Техника выполнения }тловьIх
ударов

март 20 2

57
Комбинационные построения при

март 26 2

58
Комбинационные построения при
игре в напшении

март 2,7 2

59
Психология в фугболе. Понятие о
ментшIитете и психологической

устойчивости

апрель 2 2

60
Роль тренера и капитана команды
на поле и за его

апрель 2

61
Финты и обманные движения с
мячом

апрель 9 2

62 апрель l0 2

бз lб 2

64
Контрольное тестирование. Прыжок
в длину

апрель |7 2

65 апрель 2з 2

66
Оборонительные действия.
Отработка типовьIх

апрель 24 2

67 Подвижные игры длrI развития апрель 30 2

6

игре в полузащите

J

апрель



скоростньгх способностей

68
Игры в защите виды подстрzlховок и
подсказок.

маи 7 2

69
Выбор позиции на поле при игре в
атаке

маи 8 2

,70 Выбор позиции на поле при игре в
заците.

маи |4 2

7l Разбор тактических схем
построения в зtuците.

маи 15 2

72
Фланговые игроки. Подачи с края
поJIясопекойибез.

маи 2| 2

итого l44

4. Оценочные и методические материалы

4, l Прuнцuпьt mренuровочньtх заняmuй

На тренировочньIх занятиях соблюдаrотся следующие принципы :

- Постепенности.

-.Щинамики нагрузки.

- Щикличности тренировочной нагрузки.

- Щикличности соревновательной нагрузки.

- Сознательного rIастия спортсмена в тренировоtшом процессе.

- основньпчt принципоМ спортивной подготовки явJIяется педuгогический принцип

единства обуtения и воспитания.

спортивная подготовка детей на спортивно- оздоровительном этапе происходит

noaiarra"ro. Перехол к напряженным нtгрузкап,r на развитие общих и специальньD(

физическИх KatIecTB осуществJIяю только после наступления биологической зрелости

обуrшощихся.

В проuессе тренировки применяются тренировочные и соревновательные нагрузки. Они

строятся на основе следующих методических положений:

1. ориентация 1ровней нагрузок обуrающихся на соответствующие показатели,

достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменzlN,Iи;

2. увеличение темпов роста нагрузок на спортивно-оздоровительном этапе в соответствии

с периодом прохождения уrебного материчша;

з. соответствие уровнЯ тренировОчньD( И соревновательньIх нагрузок возрастным

особенностям и уровню подготовленности обуrшощихся;



4. y.leT закономеРностей развитиЯ и взаимосвязи рtlзличньD( систем растущего организма

обуrающегося.

на спортивно- оздоровительном этапе основное внимание обуrающегося и тренера-

преподаватеJUI нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому
тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как

быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с

этим проводится обуrение основаN{ техники видов волейбола и других видов спорта,

Задачи работы в этих группах отрЕDкают задачи физического воспитания в школе:

содействИе укреплению здоРовья И физического развития r{яrцихся, разносторонней

физической подготовленности и совершенствованию жизненно важньIх двигательньD(

умений и навыков, привитие стойкого интереса и привьнки к реryJUIрным занятием

физическими упражнениями, Обl^rение основам техники подготовки в волейболе.

структура и содержание тренировочного занятия основывается на физиологических,
психологических и педагогических закономерностях, с уrётом индивидуrrльные

особенностей занимающихся. При продолжительности одного уtебного занятия не более

2 академических часов (90 мин.), независимо от вида и типа занятия оно состоит из трех

частей: подготовительной, основной и закJIюtмтельной. Перед каждым занятием ставится

определёНншI педагОгическаJI цель И задачи. Так подгОтовительншI часть занятия длится

10-15 мин.

о с н о в ньtл,tu з аd ач алlu яв ляю mс я :

1. Организация группы (построение, рапорт, проверка присутствующих, сообщение задач

занятия), мобилизация внимания.

2. ПодготовКа К выполнениЮ основной частИ тренировки. Материа_п дJIя

подготовительной части тренировки подбирается в зависимости от содержания основной

его части. Срелствами подготовительной части занятия выступtlют: строевые и

порядковые упражнения, ходьба, ходьба с различными движениями, бего прыжки и другие

общеразвивающие и специальные упрiDкнения.

Заdачu поdеоmовumельной часmu mpeчupooкuL

1. Организация группьт (привлечение внимаrrия обуrающихся к предстоящей работе).

2. Повышение работоспособности организма спортсменов обrIающегося, эмоциональньй

настрой на предстоящую работу.

3. Прелварительное ршогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.

Среdсmвамu реuленltя эmuх заdач Jйоzуm быmь:

1 . различные подготовительные упражнения общего характера;

2. игровые упражнения и подвижные игры.

Memodbt вьtполненutя упраэюненuй :

1. равномерный;



2. повторный;

3. игровой;

4. круговой.

подготовительнtш часть состоит из двух частей. основная задача первой части - поднять
общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на

вегетативные функuии; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном
специально-подготовительные упражнения.

на подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени тренировочного
занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение
могут колебаться в значительньD( пределt}х. Это зависит от индивидуальньтх особенностей

обучшощихся, характера предстоящей работы, условий внешней среды.

Заdачu основной часmu mренuровкu:

1. Ознакомление, детализирование, разrIивание или совершенствование техники

специальНьD( упражНений. НаправлеНное воздействие на развитие физических. Общее и

специальное воспитzlние морЕtльньD(, волевьIх и интеллектуЕIльньtХ качестВ в плане

комплексного подхода к воспитанию. В качестве уrебного материала здесь используются

основные И вспомогательные упражнения. Наиболее uелесообразна следующЕuI

последовательностЬ упражнений, или "блоков" тренировочньtх заданий :

- дJIя овладения и совершенствовtlния техники;

- развития быстроты и ловкости;

_ развития силы;

- развития выносливости.

тактические задачи решrlются параллельно в процессе занятий

Memodbt вьrполненuя упраэrcненuй :

1. равномерный;

2. повторный;

3. переменный;

4. интерва.пьный;

5. игровой;

6. круговой;

7. контрольный.



Основная часть должна соответствовать подготовленности обуrающихся, возрастУ и полУ,

периоду и этапу подготовки, избранной специапизации и другим факторам.

основная часть занимает 45-60 мин

в отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части

сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различньrх упражнений
необходимо варьировать так, тгобы занимtlющиеся смогли проявить большую

работоспособность независимо от состояния организма.

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени.

Заdачu зашючumельной часmu mренuровкu:

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма

обуrшощихся.

2. Подведение итогов проведенного занятия и вьцача задания на дом.

Среdсmвалtu dля реuленuя эmлм заdач являюmся:

1. легкодозируемые упражнения;

2. умеренный бег;

3. ходьба;

4. относительно спокойные игры.

М е mо dbt в ьlполн е нuя упр аэtсн енuй

l. равномерный;

2. повторный;

3. игровой.

ЗаключительнЕUI часть. Чтобы создать условия дJIя перехода обуIающихся к другому виду

деятельности, оргalнизм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило,

если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реaжции не возникнет,

Заключительная часть - 5-15 мин.

На заклюЧительнуЮ часть отводится 10-15% общего времени тренировки,

объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях:

ФизическМ нагрузка определяется дозирОвкой упражнениЙ или тренировочньD( заданий,

их повторяемостью, длительностью, а также условиями выполнения.

Физическая нагрузка во время тренировки регулируется:



1. изменением количества упрФкнений и тренировочньIх заданий;

2. количеством повторений;

3. уменьшением или }aвеличением времени Еа вьшолнение задания;

4. увеличением или уN{еньшением темпа исполнения и tlмплитуды ДвиЖеНИЙ;

5. усложнением или упрощением выполнеЕия уrrражнений;

6. использованием тренажеров и тренировочньIх устройств.

4. 2. Сuсmема оmслеэlсuв анuя резульmаmов

ПО данноЙ програп{ме планируется проведение тестирования физической
подготовленности обутающихся, на которое отводится б часов в уrебном плане.

тестирование проводится в начале уrебного года (сентябрь, октябрь) - предварительное, в

..р.д"r. уrебнЪго года (декабрь, январь) - контрольное в конце уrебного года (май) -
итоговое.

,Щанное тестиров€tние позвоJIяет устtlновить конечный результат работы, сопоставить их с

исходными данными, оценить качество и подвести итоги уrебно - воспитательного

процесса.

Тестирование проводится по следующим видам:

КонтрольНо-переводные испытания по специальной физической подготовке (СФП),

общеИ физическОй подготОвке (ОФП), технической подготовке (т п) Каждая уrебная
группа сдает контрольно-переводные нормативы согласно периоду обуrения и возрастной

группе.

,Щля полевьш uzроков u враmарей:

По обu4ей фuзuческой поdzоmовке:

1. Бег 30 м.

2. Бег 300 м.

3. Бег 400 м.

4. 6-минрньй бег

5. 12-минугный бег

6. Бег 10х30 м.

7. Прыжок в длину с места

8. Тройной прыжок с места



Упражнения выполняются по прtlвилаN{ соревнований по легкой атлетике.

Бег выполняется с высокого старта. Время между попыткaми в тесте кбег

10х30> cocTaBJuIeT 25 сек. Учитывается среднее время 10 попьrгок.

tля полевьш llzpoKol:

П о спецuапьной фuзuческой поdzоmовке :

l. Бег 30 м. с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести любьп,t

способом, делЕrЯ на отрезке не менее трех касаний мяча, не считutя остановки за финишной
чертой. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша.

2. Бег 5х30 м. с ведением мяча выполняется также, как и бег на 30 м. с ведением мяча. Все
старты с места. Время дJUI возвращения на старт - 25 сек. В слуrае нарушения правил

прохождения отрезка, футболист возвращается на старт (за счет 25 сек.) и упражнение
повторяется.

3. удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по

неподвижному мячу с разбега любьrм способом. Измерение дальности полета

мяча производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по

коридору шириной l0 м. Щля удара каждой ногой даются три попытки.

засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат

опредеJIяется по ср(ме л)чших ударов обеими ногtllчlи.

4. Вбрасывание мяча на дальность вьшоJIняется в соответствии с правилЕlп{и игры в

футбол по коридору шириной 2 м, Мяч, упавший за предел.lми коридора, не

засчитывается. ,щается три попытки. Учитьвается результат луrшей попытки.

по mехнuческой поdzоmовке :

1. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой

ногоЙ с расстояния 17 м. (полростки 10-12 лет - с расстояния 1 1 м.).

Футболисты 8 - l0 лет посылtlют мяч в задан}гyIо треть ворот, разделенньгх по вертикали.

юноши 11 _ 13 посылают мяч в половину ворот, он должен пересечь линию ворот по

воздуху и коснутся земли не ближе, чем в 10 м. за воротами. Выполнлотся по пять ударов
каждоЙ ногоЙ любым способом. Учитывается cyluMa попаданий.

2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта(30 м. от

штрафной площади), вести мяч 20 м., дtUIее обвести змейкой 4 стойки(перв€UI стойка

.ruЪ"i." в l0 м. от штрафной площади, а через каждые 2 м. ставятся еще три стойки), и,

не доходя до штрафной плоцади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента

старта до пересечения линии ворот мячом. В слуrае, если мяч не забит в ворота,

упражнение не засчитывается. ,щаются три пошытки, учитывается луlший результат.



3. Жонглирование мячом - выполняются удары правой и левой ногой

(серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары
выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двУх ра3
подряд. Учитывшотся только удары, выполненные рtц}ньIми способами, из них не менее

раза головой, правьrм и левым бедром.

lля враmарей:

1. ,щоставание подвешенного мяча кулtlком вытянутой руки в прыжке -выполняется с

разбега, отталкиваrIсь любой ногой. Высота прыжка опредеJIяется разницей между
высотой подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак). На кажлую
высоту дается три попьпки. У,п,lтывается lryчший результат.

2. Удар по мячу ногой с рук на дальность фазбег не более четырех шагов) -

выполняется с разбега, не вьгходя за пределы штрафной площади, по коридору

шириноЙ 10 м. Мяч, упаВший за пределЫ коридора, не засчитывается. .Щается три

попытки. Учитывается луrший результат.

3. ВбрасыВание мяча рукоЙ на дальноСть фазбеГ не более четырех шагов) -

выполняется по коридору шириной 3м.

примечание. 1. Упражнения по общей физической подготовке выполняется в

туфлях без шипов.

2. Упражнения по специальной физической подготовке

выполняется в полной игровой форме.

конmрольньlе в опр о cbl по zруппе mре б о в анuй к зн аmь/понuмаmь у

I. Физическая культура и спорт в России.

1. Что явJIяется неотъемлемой частью физического воспитzlния подрастающего по-

коления?

2. Какое место занимает фугбол в общей системе физического развития?

3. КакоЙ вид спорта является наиболее доступным, обоснуЙте,

II. Краткие сведения о строении и функuилr организма человека.

1. .щать общие понятия о строении оргчlнизма человека.

2. Охарактеризуйте значение системы кровообрапtения и укажите значимость крови в

организме человека.



з. Какие основные мышечные группы человека вы знаете? Чем обеспечиваетсЯ

подвижность суставов?

4. Значение физических упрtDкнений на мышечную ткань человека?

5. Какие физические упражнения влияют на дьD(ательную систему человека?

6. Перечислите порядtок прохождения медицинского контроля?

III. Гигиена и врачебный контроль.

l. Какие гигиенические требования предъявJuIются к месту проведения соревнованпя?

2. Виды трав и их профилактика.

3. Что такое тренированность? Значение массажа лля обуrающегося. Первая помощь при

ушибах.

4. Первая помощь при открытьD( ранах.

5. Первая помощь при вывихtж и растяжениf,х связок.

IV. Место занятий, оборулование и инвентарь:

l. Техникабезопасности во время соревнований по фугболу.

2. Перечислите необходимый инвентарь и спецодеждУ дJuI проведения соревнований по

волейболу.

V. Основы техники и тактики в фрболе

1. .Щайте общую характеристику технике игры в фугбол.

2. Влияют ли индивидуzrльные особенности оргtlнизма человека на выполнение технике

движения?

3. Существует ли взtммосвязь техники и тtlктики во время соревнования?

VI. Методика обуrения и тренировка:

1. Составьте режим воспитанника спортивной школы,

2. Обоснуйте значение разминки в уrебно-тренировочном процессе.

3. Индивидуальный плzlн - что это такое?

4. Виды соревнований по фугболу.

4. 3 И н ф о р м ацuо н н bl е uc m о ч HuKl4 u с п о л ь зу е Mbl е прu р е аJluз ацuu пр о zp амм bl
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