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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

         Дополнительная общеразвивающая  программа «Футбол» (далее -программа) разработана в соответствии со статьёй 75 Федерального Закона РФ от 29.12.2012 г. №273 «Об образовании в РФ»,  с  приказом Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», письмом Минспорта России от 12.05.2014г N ВМ-04-10/2554 "О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации".
        Футбол - командная спортивная игра, в которой игроки каждой из двух команд ударами ног стремятся забить мяч в ворота противника. Побеждает команда, забившая наибольшее количество голов в ворота соперника.
         Занятия футболом способствуют всестороннему физическому развитию и формируют  у обучающихся  физические и морально-волевые качества, быстроту, выносливость, ловкость, смелость, настойчивость, коллективизм и др.

       Технические приемы и собственно игра в футбол  даёт большие возможности для укрепления  здоровья, фор​мирования жизненно важных двигательных навыков, совершенствования физических качеств. Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного потен​циала личности, ее индивидуальности, творческого отношения к деятельности.
В спортивно-оздоровительную группу зачисляются желающие заниматься футболом, имеющие разрешение врача на посещение занятий. Тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы (расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности)  направлен на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники футбола.       
Цель программы:  физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте.
Задачи:  

образовательные – научить  правилам личной гигиены, расширить кругозор  в области физической культуры, развивать познавательный интерес  к физической культуре;                        

воспитательные – формировать  навыки  здорового образа жизни, мотивацию к занятиям физической культурой;
развивающие – развивать физическое здоровье, оказывать полезное целенаправленное   воздействие на организм, улучшая и повышая его работоспособность.

           Программа ориентирована на детей и подростков    в  возрасте 7  - 17 лет. Срок реализации программы один год.
Объем недельной нагрузки 

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Недельная нагрузка



	Спортивно-оздоровительный
	7лет

8-17 лет


	                        3 часа
          6 часов



Наполняемость группы
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)

	Спортивно-оздоровительный 
	Весь период
	10
	15 - 20


В процессе реализации программы используются следующие формы работы: индивидуальные,  групповые, коллективные. 

 Программой предусмотрен режим работы: занятия 3 раза в неделю. 
Результатом реализации программы является: формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта  футбол, вовлечение в систему регулярных занятий обучающихся.
По окончании обучения, обучающиеся  должны:    
-знать об особенностях зарождения, истории футбола;
-знать о физических качествах и правилах их тестирования;
-выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом;
-владеть приемами футбола;
-знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях хоккеем и правила его предупреждения;
-владеть основами судейства игры в футбол.
должны уметь: 
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
-рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
-вести наблюдение за показателями своего физического развития.
         Исходя из цели  программы и задач  обучения,  разработаны следующие формы отслеживания ее результативности:
-общеобразовательный аспект через методы устного контроля
-развивающий аспект через первоначальное и последующее тестирование по развитию физических качеств.

       Способы проверки результатов обучения. Тестирование проводится два  раза в год.  Диагностика носит дифференцированный подход, что существенно влияет на эффективность удовлетворения персонифицированного заказа каждого обучающегося. 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Занятия организуются  в соответствии  с учебно-тематическим  планом, рассчитанным на 42 недели.

	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее
кол-во часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	
	Теоретические занятия  (8 часов)

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности при проведении занятий
	1
	1
	-

	2
	История развития футбола
	2
	2
	-

	3
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	-

	4
	Режим и питание
	1
	1
	-

	5
	Физическое здоровье
	1
	1
	-

	6
	Правила соревнований
	2
	2
	-

	
	Практические занятия (244 часа)

	1
	Физическая подготовка
	130
	-
	130

	2
	Технические умения
	108
	-
	108

	3
	Тестирование 
	6
	-
	6

	
	ИТОГО:
	252ч
	8
	244


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1. Вводное занятие. Правила техники безопасности  при занятии (1 час). 
2.  Введение в изучаемый предмет (7 часов).
2.1. История развития футбола. Возникновение и развитие футбола как вида спорта (2 часа).
2.2. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Закаливание. Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания (1 час).
2.3. Режим и питание. Особое значение питания  для  растущего  организма. Режим  питания.  Питьевой режим. Важность витаминов(1 час).
2.4. Физическое здоровье. Двигательная активность и физическое состояние

Закаливание. Профилактика заболеваний (1 час).
2.5. Правила соревнований. Судейство. (2 часа).
3.Практические занятия (244 часа).
3.1.Физическая подготовка.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития координации.
Упражнения для развития быстроты кроссовая подготовка.

Упражнения для развития выносливости.

Упражнения для развития гибкости .

Спортивные игры: футбол, русская лапта, баскетбол, волейбол, снайпер, захват знамени, подвижные игры: эстафеты «веселые старты», «казаки-разбойники» и др.
Упражнения для развития физических качеств
Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения для преодоления веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лёжа, приседания на одной и двух ногах.

Упражнения с партнёром: преодоление его веса и сопротивления. Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами.

Упражнения на снарядах: на различных тренажёрах, гимнастической стенке, велоэргометре, лазание по канату.

 Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций. Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Различные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трёхкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 процентов от макс.), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лёжа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнение со скакалками.
 Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперёд и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами,  головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций.
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями, в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантели и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнёра, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы.
 Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью 800, 1000, 3000 м. Тест Купера – 12-минутный бег. Бег по пересечённой местности – 5 км. Ходьба на лыжах – 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры. Важным критерием развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту.
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнёра, который способствует увеличению амплитуды движения, уменьшению или увеличению суставных углов. 
3.2. Технические умения (108 часов).
Техника передвижения  с мячом.
Изменение направления бега.
Техника удара: передача мяча. Прямой удар с места по мячу и остановка катящегося мяча ногой.
Ведение мяча. Ведение мяча по прямой, с обводкой препятствий. Ведение с различной скоростью.
Обманные движения (финты): с уходом, с замахом. 

Выбивание мяча. 

Тактика нападения и защиты. Индивидуальные действия. Умение ориентироваться. Умение вести мяч и выполнять удары по воротам. Групповые взаимодействия. Передачи. Обучения передачам. Передачи в парах на месте, в движении. 
4. Тестирование физического развития  (6 часов) Практика. Выполнение упражнений:  
Контрольные нормативы по ОФП
	№
	Контрольные упражнения (тесты)
	Нормативы

	1
	Бег 20 м. с высокого старта (с)


	4,5

	2
	Прыжок в длину толчком двух ног (м)

	130

	3
	Отжимание на руках из упора лёжа (кол-во)

	15

	5
	Челночный бег 3х10 м.

	11,00


   Примечание: в тестировании необходимо учитывать прирост показателей ОФП.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
В процессе обучения и   предусматривается форма типового занятия. При планировании и проведении занятий необходимо учитывать  возрастные особенности обучающихся и строго нормировать физические нагрузки. 
  Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (7-10 лет). Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.

      При дозировании физических нагрузок младшего школьника необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата, а с другой - круто изменился общий режим и ритм жизни в связи  с началом учебного процесса в школе, следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

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

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

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

        Таким образом, возраст от 7 до 10 лет  можно назвать благоприятным для закладки практически всего спектра физических качеств и координационных способностей, наиболее существенным моментом в физическом воспитании ребёнка в этот период является:

-формирование личностного отношения  к занятиям, 

-воспитание  активной позиции по отношению к своему здоровью.                    

Особенности физического развития школьников среднего возраста (11-14 лет). Подростковый возраст - один из самых ответственных периодов в формировании основ физической культуры школьника. Это критический период, как  в социальном, так и в биологическом отношении, поскольку именно в этом возрасте завершается биологическое созревание человека и наступает социальное взросление личности. В этом возрасте: окончательно формируются «взрослые» мышечные координации, складывается индивидуальный биомеханический «почерк» движений, выявляется круг двигательных предпочтений, предрасположенность к занятиям тем или иным видом спорта.
     Серьёзные изменения происходят и в психике подростка. Заметен рост самосознания, развитие процессов мышления, возрастание способности к абстрагированию. Быстро развивается вторая сигнальная система. Возрастает её роль в образовании новых навыков и умений. У подростка усиливается степень концентрации процессов возбуждения и торможения. При этом тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга становится всё более эффективной, возрастает её контроль над эмоциями.

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

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

 
К серьезным негативным изменениям функций различных органов и систем могут привести  нарушение осанки, если не  обеспечивать укрепление мышц живота и спины.

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

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

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

Не допустимы большие отягощения, не позволяющие выполнять быстрые движения.
Особенности физического развития старших школьников (15-17 лет.) Для возрастного развития старших школьников характерно достижение самых высоких темпов развития физического потенциала в целом. Наиболее интенсивны рост силовых показателей, выносливости  и совершенствование двигательных координаций.

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

   Значительные изменения происходят и в психической деятельности.  Для этого возраста характерны: стремление к неординарным поступкам, жажда состязаний, тяга к творчеству, формирование характера, стабилизируется круг и характер интересов.

Для эффективной реализации  программы «Футбол» используется система педагогических методов, обеспечивающих  единство методов обучения и воспитания в целостном педагогическом процессе; ведущими методами при этом выступают организация деятельности и наблюдение.

Техническое оснащение программы:  маты,  фишки, гимнастические скамейки, шведская стенка, футбольные мячи, футбольные ворота,сетка.
Занятия делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.

          Подготовительная часть занятия предназначена для разогревания организма перед предстоящей нагрузкой. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. В основную часть занятия включаются упражнения для всех частей тела, которые направлены на развитие различных мышечных групп и ведущих физических качеств.

          Заключительная часть состоит из упражнений с малой интенсивностью, направленных на восстановление организма после нагрузки. Эти части комплекса различны по длительности и составляют приблизительно:  20% - подготовительная часть, 70% - основная часть и 10% - заключительная часть.
Во время выполнения  комплексов упражнений существуют запрещенные движения:  быстрые вращения головой и излишнее наклоны вперед и назад  шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, лёжа на спине;  переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых ногах; прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше уровня плеч; резкие скручивания туловища («мельница»); все баллистические движения (высокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе «барьериста»; движения с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Контрольные упражнения (тесты) 

по общей физической подготовленности  обучающихся
1. Бег 20 метров. Тест призван оценивать уровень скоростных качеств движений обучающегося. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров с высокого старта. Оценивается время пробегания (с).

2. Прыжок в длину. Тест проводится для выявления скоростно-силовых качеств обучающегося, а также уровня развития координационных способностей. Упражнение проводится в зале. После показа задания тренером и объяснения правильности выполнения  даётся две попытки, из которых регистрируется лучший результат (м).
3.   Отжимания. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.
     Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой         5 см), затем, разгибая руки, вернуться в И.П.  Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки:1) касание пола коленями, бедрами, тазом;
    2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги";

    3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП;

             4) разновременное разгибание рук. 

4. Челночный бег 3х10м (с). Тест проводится в зале на волейбольной площадке. По сигналу обучающихся  стартует с высокого старта, пробегая каждый, кроме последнего, 10-метровый отрезок, он должен коснуться рукой линии. Выполняются две попытки. Оценивается по времени (с).
Подвижные игры
За мячом. Дети образуют несколько команд, каждая команда выбирает водящего. Команды делятся пополам и становятся в колонны одна против другой на расстоянии 2—3 м. После сигнала водящий бросает мяч стоящему первым в противоположной колонне ребенку, а сам бежит вслед за мячом. Поймавший мяч также передает его напротив стоящему и отправляется за мячом. Игра заканчивается тогда, когда все игроки возвратятся на свои места, а мячи — водящим. Выигрывает та команда, которая быстрее заканчивает игру.
Поймай мяч.Дети делятся по трое. Двое из них располагаются друг против друга на расстоянии 3—4 м и перебрасывают мяч между собой. Третий становится между ними и старается поймать мяч или хотя бы коснуться его рукой. Если это удается, он меняется местами с тем, кто бросил мяч. Можно предложить детям перед броском выполнить какое-либо движение: бросить мяч вверх, вниз, поймать его, вести мяч на месте и т. д.

Кого назвали, тот ловит мяч. Дети ходят или бегают по площадке. Преподаватель держит в руках мяч. Он называет имя одного из детей и бросает мяч вверх. Названный должен поймать мяч и снова бросить его вверх, назвав имя кого-нибудь из детей. Бросать мяч надо не слишком высоко и в направлении ребенка, имя которого называют.

Борьба за мяч. Дети делятся на равные по числу команды и располагаются на площадке для игры в произвольном порядке. Одному из играющих дается мяч. По сигналу дети стараются быстрее выполнить 5—10 передач между своими игроками. За каждую передачу команда получает очко (счет ведет учитель). Игра продолжается 5—8 мин. Выигрывает команда, набравшая больше очков. Игроки каждой команды имеют отличительные знаки определенного цвета.

У кого меньше мячей. Дети образуют две равные команды. Каждая из них берет по нескольку мячей и располагается на своей половине площадки (площадка разделена сеткой, подвешенной на уровне 130—150 см). Дети обеих команд после сигнала преподавателя стараются перебросить свои мячи на площадку противника. Выигрывает команда, на площадке которой после второго свистка находится меньше мячей

Мяч ведущему. Дети делятся на 4—5 групп, каждая образует свой круг диаметром 4—5 м. В центре каждого круга — водящий с мячом. По сигналу водящие поочередно бросают мяч своим игрокам, стараясь не уронить, и получают его образно. Когда мяч обойдет всех игроков круга (1—3 раза), водящий поднимает его вверх. Побеждает команда, меньшее количество раз уронившая мяч. 

Мяч в воздухе. Играющие образуют круг и становятся на расстоянии вытянутых в стороны рук, водящий находится в середине круга. Стоящие в кругу начинают перебрасывать друг другу мяч, не давая возможности водящему коснуться его водящий, бегая в середине круга, стремится дотронуться до мяча, когда тот находится в воздухе, на земле или в руках у кого-либо из играющих. Если ему это удалось, он меняется местами с игроком, который последний держал мяч в руках.

Передал — садись. Дети образуют несколько команд, каждая команда выбирает капитана. Команды становятся в колонны за линией старта. Капитан каждой команды с мячом в руках становится напротив своей команды на расстоянии 2—3 м от нее.

По сигналу преподавателя  капитан передает мяч первому игроку колонны, который ловит его, передает обратно капитану и приседает (рис. 39). Капитан таким же образом передает мяч второму, затем — третьему и всем остальным игрокам. Каждый игрок после передачи мяча капитану приседает. Когда мяч передан капитану последним игроком, капитан поднимает мяч вверх над головой и вся команда быстро встает. Выигрывает та команда, которая раньше выполнила задание. Если игрок не поймал мяч, то он обязан за ним сбегать, вернуться на свое место и передать мяч капитану Перестрелка. В середине площадки проводят линию, делящую ее пополам. В 15—20 шагах от центра с двух сторон чертят еще по одной линии (плен).

Играющие делятся на две команды, которые свободно размещаются каждая на своем поле. Руководитель, стоя в середине площадки, перебрасывает мяч. Первой вступает в игру та команда, на стороне которой упадет мяч. Начинается перестрелка. Каждая команда стремится осалить мячом игроков другой команды. Осаленные идут за линию плена (на сторону противника).

Играющие не имеют права переходить за среднюю линию на поле противника. Игрок не считается осаленным, если он поймает мяч на лету, а также, если мяч попадет в него, отскочив от земли. Бегать с мячом и задерживать его в руках не разрешается. При нарушении правил мяч передается другой команде. Пленных можно выручать. Для этого надо перебросить мяч пленному (через поле противника) так, чтобы он поймал его, не переходя линию плена. Тот, кому это удается, считается освобожденным и возвращается на свое место.
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