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Пояснительная записка.
Дополнительная общеразвивающая программа спортивно-оздоровительной направленности по футболу составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Постановлением  Правительства РФ от 26.02.2014 г. № 151, приказами  Министерства по физической культуре и спорту Краснодарского края от 13.02.2015 г. № 191, от 03.08.2016 г. №791. 
Данная программа разрабатывалась с использованием методических рекомендаций , составленных на основе законодательных актов, постановлений и распоряжений Правительства Российской Федерации, нормативных актов, действующих в сфере физической культуры и спорта, данных анализа работы спортивных школ.
Программа рассчитана на подготовку юных футболистов с 8-летнего возраста и старше.
В программе отражены задачи работы с обучающимися в спортивно-оздоровительных группах (СОГ), содержание учебного материала по теоретической, физической, технической и тактической подготовке, распределение  объемов нагрузок в годичном цикле, система контроля и нормативные требования для перевода обучающихся на следующий год (этап) подготовки.
Таким образом, программа детализирует содержание учебно-тренировочной работы на спортивно-оздоровительном этапе подготовки. Общие задачи этой работы органически связаны с основной целью системы многолетней подготовки спортивного резерва в футболе.

Программный материал предполагает решение следующих задач: 
- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;
- содействие всестороннему гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья обучающихся;
- приобретение определенных теоретических знаний и практических умений в избранном виде спорта;
- воспитание высоких волевых , морально-этических и эстетических качеств;
- организация и проведение физкультурных и физкультурно-оздоровительных мероприятий .

Цели программы:
- формирование здорового образа жизни и укрепление здоровья путем физического воспитания ;
- развитие детско-юношеского спорта и подготовка спортивного резерва;
- организация физкультурно-спортивной работы по месту жительства.

В программе даны конкретные методические рекомендации  по организации и планированию учебно-тренировочной работы. Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся являются : выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. 
                   
 





1. Организационно-методические указания.

Учебно-тренировочные занятия по футболу могут проводиться с отступлением по возрасту в ту или иную сторону.
Продолжение занятий в спортивной школе и перевод обучающихся на следующий этап осуществляется решением тренерского совета и оформляется приказом директора школы.

Подготовка обучающихся строится на основе следующих методических положений:
- использование дидактических принципов воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;
- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов в процессе обучения;
- стремление к возрастанию объемов  и интенсивности упражнений по мере улучшения физической подготовленности спортсменов;
- поиск средств для решения сразу нескольких задач одновременно (например, сочетание физической и технической подготовки);
- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе.

Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной школе являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные и товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере и на учебно-тренировочном сборе, занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов, воспитательно - профилактические и оздоровительные мероприятия.

Для зачисления на спортивно-оздоровительный этап подготовки учащиеся проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности. Зачисление в группы производится согласно «Положения о порядке приема, перевода и отчисления МБУ СШ № 3 пгт Черноморского МО Северский район». Образцы заявления и договора об оказании услуг в области физкультуры и спорта в Приложениях № 1,2 настоящей Программы.  После каждого года обучения спортсмены сдают предусмотренные программой нормативы.

Программа физической подготовки по виду спорта разрабатывается и утверждается физкультурно-спортивной организацией, с учетом требований к структуре и содержанию программы физической подготовки по виду спорта.  Программа физической подготовки рассчитана на период - не менее чем на 36 недель в год.  На основании программы физической подготовки физкультурно-спортивная организация формирует и составляет расписание занятий по физической подготовке (количество посещений в неделю – не менее 3-х, но не более 6-ти; продолжительность одного посещения -  не менее 45 минут, но не более 90 минут) в зависимости от возраста и физических навыков спортсмена. Расписание занятий составляется администрацией физкультурно-спортивной организации и утверждается руководителем в целях установления более благоприятного режима занятий, с учетом возрастных особенностей спортсменов и их занятий в образовательных организациях. Расписание занятий составляется в астрономических часах.

1.1.Наполняемость групп и объем работы на спортивно-оздоровительном этапе.
                                                                                                                                                                 Таблица № 1

	№ пп
	Наименование показателей
	количество

	1
	Наполняемость групп (чел.)
	15-20

	2
	Количество занятий в неделю 
	3-6

	3
	Количество часов в неделю
	3-6

	4
	Количество занятий в год (46 недель)
	138-276

	5
	Количество часов в год (46 недель)
	138-276





1.2.Учебно-тематический план работы группы на спортивно-оздоровительном этапе из расчета
       6 часов в неделю. 

                                                                                                                                                                   Таблица № 2

	№ п/п
	Вид подготовки


	Количество часов

	
	
	Всего
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	1.
	Теоретическая подготовка
	27
	27
	

	
	История развития  спорта в России
	2,7
	2,7
	

	
	История Олимпийского движения
	2,7
	2,7
	

	
	Техника безопасности, предупреждение травм
	2,7
	2,7
	

	
	Сведения о строении и функциях организма человека
	2,7
	2,7
	

	
	Влияние физ.упражнений на организм
	2,7
	2,7
	

	
	Гигиена,питание,закаливание
	2,7
	2,7
	

	
	Режим дня,самоконтроль режима нагрузок
	2,7
	2,7
	

	
	Вредные првычки,ЗОЖ
	2,7
	2,7
	

	
	Первая помощь при травмах
	2,7
	2,7
	

	
	Правила игры командных видов спорта
	2,7
	2,7
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	38
	
	38

	
	Развитие силы
	6
	
	6

	
	Развитие выносливости
	6
	
	6

	
	Развитие скорости
	6
	
	6

	
	Легкоатлетические упражнения
	8
	
	8

	
	Спортивные игры
	8
	
	8

	
	О.Р.У.
	4
	
	4

	3.
	Специальная физическая подготовка
	12
	
	12

	
	Упражнения для развития быстроты
	3
	
	3

	
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	3
	
	3

	
	Упражнения для развития специальной выносливости
	3
	
	3

	
	Упражнения для развития ловкости
	3
	
	3

	4.
	Техническая подготовка
	100
	
	100

	
	Техника передвижения по полю
	10
	
	10

	
	Удары по мячу ногой
	20
	
	20

	
	Удары по мячу головой
	10
	
	10

	
	Остановка мяча
	10
	
	10

	
	Ведение мяча
	10
	
	10

	
	Обманные движения (финты)
	10
	
	10

	
	Отбор мяча
	10
	
	10

	
	Вбрасывание аута
	10
	
	10

	
	Техника игры вратаря
	10
	
	10

	5. 
	Тактическая,психологическая подготовка
	25
	
	25

	
	Индивидуальные действия без мяча
	6
	
	6

	
	Индивидуальные действия с мячом
	6
	
	6

	
	Групповые действия
	7
	
	7

	
	Развитие психологической устойчивости
	6
	
	6

	6.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	62
	
	62

	
	Технико-тактические действия в атаке
	16
	
	16

	
	Технико-тактические действия в обороне
	16
	
	16

	
	Двухсторонние учебные игры
	30
	
	30

	7.
	Участие в соревнованиях
	12
	
	12

	
	ВСЕГО:
	276
	27
	249



Примерный годовой план-график работы на спортивно-оздоровительном этапе из расчета 46 недель в год и  6-разовых занятиях в неделю приведен в Приложении № 3 настоящей Программы.

2. Особенности проведения занятий в спортивно-оздоровительных группах (СОГ).

Задачи:
- укрепление здоровья детей;
- разносторонняя физическая подготовка;
- устранение недостатков в физическом развитии;
- обучение основам техники, индивидуальной и групповой тактики.
Подготовка юных футболистов характеризуется широким применением различных методов тренировки, а также упражнений из других видов спорта (плавание, легкая атлетика, подвижные и спортивные игры), где используется игровой метод. Не стоит планировать занятия со значительными физическими и психологическими нагрузками, которые допускают использование однообразного и монотонного обучающего материала.
Во время обучения технике игры следует ориентироваться на использование необходимого количества различных подготовительных упражнений. Надо стабилизировать технику движений и добиваться формирования стойких двигательных навыков. В это время у юных спортсменов закладывается разносторонняя техническая база, что является предпосылкой для дальнейшего технического совершенствования. На спортивно-оздоровительном этапе обучения можно привлекать юных спортсменов к соревнованиям по общей физической подготовке, вспомогательным видам спорта по упрощенным правилам и выполнению контрольных нормативов для этой возрастной группы.

3. Организация учебно-тренировочной работы в СОГ.

Основной формой учебно-тренировочного процесса являются : групповые учебно-тренировочные  и теоретические занятия, тестирование, участие в соревнованиях и матчевых встречах.
Для реализации данной программы необходимо наличие материальной базы. Спортивное оборудование и инвентарь, необходимые для проведения занятий: спортивный зал, футбольное поле, мячи футбольные, гимнастические палки, скакалки, мячи набивные, утяжелители, ворота футбольные, мини-футбольные, шведская стенка, фишки, секундомеры.

3.1.Теоретическая подготовка.  
Инструктаж по технике безопасности на занятиях, спортивно-массовых мероприятиях и соревнованиях.
Физическая культура и спорт в России, развитие футбола в России и за рубежом.
Общее понятие о гигиене. Личная гигиена. Закаливание. Режим и питание спортсмена. Врачебный контроль, самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Восстановление физиологических функций организма после различных нагрузок.
Значение всесторонней физической подготовки. Утренняя зарядка. Разминка перед тренировкой и игрой. Краткая характеристика средств общей и специальной физической подготовки.
Понятие о спортивной технике. Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.
Основные понятия о стратегии, системе, тактике и стиле игры.
Моральные качества спортсмена: смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, чувство ответственности, взаимопомощи, коллективизма.
Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды. Участие в соревнованиях как важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования физической, технической и тактической подготовленности юных футболистов.

3.2.Общая физическая подготовка.
Строевые упражнения и команды для управления строем.
Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук, мышц шеи, плечевого пояса, туловища, ног, упражнения с сопротивлением.
Общеразвивающие упражнения с предметами: упражнения с набивными мячами, с гантелями, с короткой и длинной скакалкой, с малыми мячами.
Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, перекаты, перевороты.
Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию, эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий.
Легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100, 400, 500 и 800 м. Кроссы от 300 до 1000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег, прыжки в длину и высоту с места и с разбега, многоскоки, трех- и пятикратные прыжки с места, метание теннисного мяча, метание набивного мяча весом 1 кг из положения сидя.
Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, регби ( по упрощенным правилам ).

3.2.Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития быстроты: упражнения для развития стартовой скорости- по сигналу рывки на 5-10 м из различных исходных положений ( стоя, сидя, лежа и т.п.). Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры.
Упражнения для развития дистанционной скорости: бег змейкой между стойками, бег прыжками, эстафетный бег, переменный бег на дистанцию 50-100  м ( 15-20 м максимальная скорость, 10-15 м медленно и т.д.
Упражнения для развития скорости: бег с быстрым изменением способа передвижения и направления ( до 180 градусов), бег с изменением скорости, «челночный бег» 2х10, 3х10, 4х5, 4х10 и т.п., выполнение элементов техники в быстром темпе (ведение мяча, ведение с обводкой стоек).
Для вратарей: рывки из ворот на 5-15 м на перехват или отбивание высоко летящего мяча на прострел мяча, рывки на 2-5 м из различных положений с последующей ловлей или отбиванием мяча, ловля теннисного мяча.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: приседание с отягощением (гантели, набивные мячи, штанга для подростков не более половины веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Прыжки на одной ноге с отягощениями и без. Спрыгивание с высоты 40-80 см с последующим прыжком вверх. Эстафеты с элементами бега, прыжков, переноса тяжестей. Вбрасывание набивного мяча на дальность, удары футбольного мяча на дальность. Толчки плечом партнера, единоборства в  борьбе за мяч.
Для вратарей: отталкивание от стены ладонями, пальцами, сгибание рук в лучезапястных суставах с гантелями, кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча, ловля и броски набивного мяча двумя партнерами с разных сторон, из упора лежа- хлопки ладонями, прыжки в сторону толканием двумя ногами, приставными шагами с отягощениями.
Упражнения для развития специальной выносливости: переменный бег, кроссы с изменением скорости, многократно повторяемые технико-тактические упражнения (повторные рывки с обводкой стоек и ударом по воротам) , игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью.
Для вратарей: ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальным интервалом (3-5 игроков).
Упражнения для развития ловкости:  прыжки с разбега толчком одной или обеими ногами с доставанием высоко подвешенного мяча рукой, головой, ногой. То же самое с поворотом на 90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара по мячу головой, ногой. Кувырок вперед, назад, в сторону через плечо. Жонглирование мячом с чередованием ударов ногами, бедрами, головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями.
Для вратарей: прыжки с короткого разбега с доставанием высоко подвешенного мяча кулаком, руками. То же с поворотом на 90-180 градусов. Упражнения со скакалкой. «Колесо» с места, с разбега. Кувырок назад в стойку. Переворот вперед с разбега.

3.3. Техническая подготовка. 
Техника передвижения: бег обычный, спиной вперед, скрестными, приставными шагами. Бег по прямой, дугами с изменением скорости и направления. Прыжки вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх в сторону толчком одной или двумя ногами с места или с разбега. Остановка во время бега выпадом или прыжком. Повороты, переступания, прыжки на одной ноге в стороны, назад, вперед, на месте и в движении.
Для вратарей – прыжки в сторону с падением «перекатом».
Удары по мячу ногой: удары внутренней стороной стопы, удары внутренней, внешней и прямой частью подъема по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары на точность.
Удары по мячу головой: удары серединой лба и боковой частью головы без прыжка и в прыжке, с места, с разбега по мячу, летящему сверху или навстречу. Удары на точность.
Остановка мяча: остановка и обработка мяча подошвой, внутренней стороной стопы на месте и в движении. Остановка мяча бедром и грудью. Остановка с переводом в сторону, закрывая корпусом от соперника.
Ведение мяча: ведение внутренней и внешней частью подъема. Ведение левой и правой ногой по прямой, по кругу, меняя направление движения, между стоек, движущимися партнерами, не теряя контроль над мячом.
Обманные движения (финты): «уход» выпадом (умение показать корпусом движение в одну сторону, а уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после остановки – рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход с мячом в сторону).
Отбор мяча: отбор мяча выпадом, остановкой и в подкате, на месте и в движении.
Вбрасывание мяча из аута: вбрасывание с места и в шаге на точность в ноги или на ход партнеру.
Техника игры вратаря: передвижение в воротах в стороны скрестными, приставными шагами и скачками. Ловля  и отбивание летящего навстречу мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке с перекатом. Быстрый подъем после ловли или отбивания. Ловля и отбивание катящегося мяча без падения и в падении. Ловля и отбивание высоко летящего мяча в прыжке с места или с разбега. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Выбивание мяча ногой с земли (по неподвижному) и с рук (с воздуха) на точность.

3.4. Тактическая подготовка.
Тактика нападения: индивидуальные действия – правильное расположение на поле, умение ориентироваться, реагировать на действия партнеров и соперников, оценивать целесообразность той или иной позиции, занятие выгодной позиции для получения мяча, использование изученных технических приемов в зависимости от игровой ситуации. Групповые действия – умение выполнять комбинации при стандартных положениях (начало игры, угловые, штрафные и свободные удары). Взаимодействие партнеров с использованием коротких и средних передач. Комбинации в парах – «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Командные действия – выполнение основных обязанностей при атаке на своем игровом месте согласно избранной тактической схеме в составе команды. Раположение и взаимодействие игроков при атаке с фланга и через центр.
Тактика защиты: индивидуальные действия – осуществлять «закрывание» и создавать препятствия сопернику в получении мяча. Выбор момента для отбора мяча. Противодействие передачам и ударам по воротам. Групповые действия – взаимодействие игроков в обороне при розыгрыше соперником стандартных положений. Правильный выбор позиции и страховка партнера. Противодействие комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Командные действия – выполнение основных обязанностей в обороне на своем игровом месте. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке соперника с фланга и через центр.
Тактика игры вратаря: умение выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара», занимать правильную позицию при стандартных положениях. Умение разыгрывать мяч от своих ворот, адресуя его свободному от опеки партнеру.

4.Примерный план занятий в спортивно-оздоровительных группах .

4.1. Комплексное занятие для решения задач физической, технической и тактической подготовки.
Подготовительная часть.
1. Упражнения общей разминки.
2. Упражнения специальной разминки.
Основная  часть.
1. Упражнения на быстроту и ловкость (с мячом и без мяча).
2. Упражнения на совершенствование технических приемов.
3. Технико-тактические упражнения.
4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость.
Заключительная часть.  
1. Упражнения на расслабление мышечного аппарата.
2. Упражнения на ловкость и гибкость.

4.2. Комплексное занятие для решения задач физической и технической подготовки.
Подготовительная часть.
1. Общеразвивающие упражнения.
2. Упражнения на ловкость и гибкость.
Основная часть.
1. Изучение нового технического приема.
2. Упражнения на развитие быстроты.
3. Совершенствование технических приемов без единоборств и с применением сопротивления соперника.
4. Совершенствование технических приемов в учебной игре.
Заключительная часть.
1. Подвижная игра («Охотники и утки» или «Мяч по кругу»).
2. Упражнения на расслабление мышечного аппарата.

4.3.Комплексное занятие для решения задач технической и тактической подготовки.
Подготовительная часть.
1. Различные беговые упражнения.
2. Упражнения с мячом в парах и группах.
Основная часть.
1. Изучение новых технических приемов.
2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий.
3. Игровые упражнения на тренировку тактического взаимодействия.
4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре.
Заключительная часть.
1. Медленный бег, ходьба.
2. Упражнения на внимание, дыхание.

5. Нормативные требования для спортивно-оздоровительных групп.

Перевод учащихся на следующий год или этап подготовки производится на основании выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке. Показатели контрольных нормативов приведены  в таблице (приложение № 4)
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