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1. Пояснительная записка
         Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «МИНИ-ФУТБОЛ» разработана в соответствии с Федеральным Законом от 29.12.2012 г. №273 –ФЗ «Об образовании в Российской Федерации и Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденным Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 29.08.2013 г. № 1008, в ее основу положена типовая программа спортивной подготовки: МИНИ-ФУТБОЛ  для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, ФГБУ «Федеральный центр спортивного резерва» Министерства спорта российской Федерации.  

      Данная программа физкультурно-спортивной направленности и направлена на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники футбола.

 Мини-футбол - это командный вид спорта. Все соревнования по мини-футболу проводятся под руководством ФИФА.
Первыми в игру, которая была похожа на мини-футбол, начали играть жители Бразилии. Это относится к двадцатым годам двадцатого века. В Европу мини-футбол также попал благодаря бразильцам. Так, на тренировке бразильской сборной, которая проходила в зале, спортсмены играли в игу похожую на мини-футбол. Затем мини-футбол попал в Голландию, в Испанию, а также в Италию. В 1968-69 гг. был проведен первый национальный чемпионат по мини-футболу. Он прошел в Голландии. Выиграл в нем клуб «Щага'66».
С семидесятых годов двадцатого века мини-футбол начинает развиваться как самостоятельный вид спорта. В 1974 года состоялся первый международный матч по мини-футболу между национальными сборными. В 1986 году в Венгрии состоялся первый неофициальный Чемпионат мира по мини-футболу. А спустя три года был проведен первый официальный турнир по мини-футболу такого уровня. Первыми чемпионами мира по мини-футболу стала сборная Бразилии. 
      Игра в мини-футболе ведётся на спортивной площадке прямоугольной формы. Ее длина равняется 25-42 метра, а ширина - 15-20 метров. Размер ворот в мини-футболе составляет три на два метра. 
      Продолжительность матча в мини-футболе - два тайма, каждый по двадцать минут. При этом в случае остановки игры, секундомер тоже останавливается. С сезона 2008/2009 в России проводится эксперимент, который был согласован с ФИФА. В рамках него было принято решение увеличить продолжительность тайма в мини-футболе на пять минут.
     В мини-футболе используется мяч сравнительно меньших размеров, чем в большом футболе. К тому же, мяч для мини-футбола имеет другие физические характеристики: например, отскок мяча от поверхности площадки существенно меньше.
       В мини-футбол играют две команды. В каждой из них есть четыре игрока в поле и голкипер. Замены в мини-футболе проводятся прямо по ходу матча, причем, их количество ничем не ограничивается.
      В мини-футболе игроки в поле могут касаться мяча любой частью тела за исключением рук. Основная задача, которая стоит перед командами в мини-футболе, - это поразить ворота соперника максимальное количество раз и оставить в неприкосновенности свои.
      Наиболее существенное отличие мини-футбола от футбола большого проявляется в тактике игры в мини-футбол. Меньшие размеры площадки, а также ограниченное число игроков, плюс, значительно меньшая «контактность» самой игры в мини-футбол предопределяют особую тактику игры в мини-футбол. Он больше походит на тактику игры иных видов спорта, которые проходят в залах (к примеру, баскетбол или гандбол). В подавляющем большинстве случаев команды в мини-футболе играют «один на один», т. е. каждый полевой игрок одной команды контролирует действия игрока другой команды по мини-футболу. Также ограниченное число игроков подразумевает то, что все игроки участвует и в атакующих действиях и в защитных. 

Целью подготовки обучающихся на данном этапе в спортивно-оздоровительных группах является физическое образование и воспитание личности, привитие ценностей здорового образа жизни, подготовка футболиста на этапы начальной и учебно-тренировочной подготовки предпрофессиональной программы. 

Основными задачами подготовки на спортивно-оздоровительном этапе являются: 

• формирование у обучающихся знаний, умений и навыков в избранном виде спорта; 

• вовлечение обучающихся в систему регулярных занятий; 

• воспитание личности обучающихся и создание условий для реализации его потенциальных возможностей;

 • развитие интеллектуальных, нравственных качеств обучающихся;

 • освоение основ гигиены, самоконтроля; 

• выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте; 

• подготовка обучающихся для перевода в учебно-тренировочные группы.
      На данном этапе основное внимание обращается на общее развитие, сохранение и укрепление здоровья. Основные показатели работы спортивных школ по футболу - стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей по выполнению программных требований по уровню подготовленности занимающихся (физической, технической, тактической, игровой и теоретической подготовки); результаты выступления в соревнованиях.
Актуальность данной программы в том, что она способствует формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, самореализации, самоконтроля детей и подростков, и помогает им в профессиональном самоопределении.

Новизна данной программы основана на понимании приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств перед работой направленной на освоение предметного содержания, на комплексном подходе к подготовке молодого человека, умеющего жить в современных социально-экономических условиях, компетентного, мобильного, готового к защите Отечества. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что данная программа направлена на укрепление здоровья и гармоничное развитие учащихся, формирование стойкого интереса к занятиям спортом, развитие и совершенствование морально-волевых и физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости, координации движений). 

Занятия по мини-футболу, предусмотренные Программой,  начинаются с 5 лет. После окончания курса обучения по данной Программе, спортсмены, по желанию и согласно требованиям к уровню подготовки, переходят на этап начальной подготовки дополнительной предпрофессиональной программы, являющийся очередным этапом многолетней подготовки. 

Многолетняя подготовка мини-футболистов - это единый педа​гогический процесс, состоящий из следующих этапов:

- спортивно-оздоровительный этап;

- этап начальной подготовки;

- тренировочный этап (этап спортивной специализации), и т.д.

Каждый этап имеет определенную педагогическую направлен​ность и на нем решаются определенные, свойственные ему задачи.

Основополагающие принципы программы:

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок.

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала в течение обучения, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями, в постепенном усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки обучающихся. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи педагоги могут вносить свои коррективы в построение тренировочных циклов, занятий, не нарушая общих подходов.

Программа регламентирует организацию и планирование тренировочного процесса футболистов на спортивно-оздоровительном этапе многолетней подготовки футболистов.

Новизна  данной  образовательной  программы  опирается  на  понимание приоритетности  воспитательной  работы,  направленной  на  развитие интеллекта,  морально  -  волевых   и  нравственных  качеств,  коллективных действий.  Развитие  творческих  и  коммуникативных  способностей обучающихся   на  основе  их  собственной  предметной  деятельности  также является  отличительной  чертой  данной  программы.  Такой  подход, направленный  на  социализацию  и  активизацию  собственных  знаний  и умений,  актуален  в  условиях  необходимости  осознания  себя  в  качестве личности,  способной  к  самореализации  именно  в  младшем  школьном возрасте,  что  повышает  самооценку  ребёнка,  и  его  оценку  в  глазах окружающих.

Данная программа предусматривает:

-  организацию спортивного отбора;

-  проведение практических и теоретических занятий;

-  обязательное  выполнение  учебного  плана,  приемных,  выпускных  и 

переводных контрольных нормативов;

-  регулярное проведение контрольных игр;

-  осуществление восстановительно-профилактических мероприятий;

-  организацию систематической воспитательной работы;

-  привитие  юным  спортсменам  навыков  спортивной  этики,  дисциплины, 

любви и преданности своему коллективу;

-  привлечение родительского актива к регулярному участию в организации

учебно-воспитательной работы.

Цель программы – осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы среди обучающихся, направленной на укрепление их здоровья и всестороннее физическое и личностное развитие, привлечение обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, подготовка детей к освоению предпрофессиональной программы.

Достижение вышеуказанной  цели требует решения целого ряда задач:

Воспитания

- воспитание необходимых черт личности спортсмена: целеустремленности, настойчивости,
выдержки, самообладания, дисциплины, трудолюбия, коллективизма;

Образования

- овладение обучающимися технико-тактическими основами  футбола, последовательное повышение уровня освоения необходимых навыков;

- приобретение обучающимися необходимых теоретических знаний по гигиене и физиологии, по основам техники и тактики, организации тренировок.
Развития 
- формирование  у  подростков  потребности  в  регулярных занятиях  физической  культурой  и спортом, в соблюдении здорового образа жизни;

- развитие и  совершенствование спортивно-силовых и двигательных качеств, осуществление
общей физической и специальной физической подготовки юных футболистов;

Формы организации обучения: 
- групповая, очная 

Формы проведения занятий: тренировочные занятия, беседы, спарринги, соревнования, тестирования, спортивные турниры, праздники, просмотры соревнований. 

Методы обучения и воспитания находятся в тесной взаимосвязи. Под методами следует понимать те пути и способы, при помощи которых двигается поставленная цель – развитие физических способностей посредством регулярных занятий футболом 

В процессе физического воспитания в футболе нет, и не может быть такого метода обучения, который являлся бы единственным и универсальным. 

Выбор метода определяется задачами, содержанием учебного материала, особенностью и подготовленностью учащихся и условиями занятий (место, оборудование, инвентарь). 

На различных этапах учебно-воспитательной работы перед педагогом возникают различные задачи, для решения которых необходимо применять наиболее рациональный в данном случае метод или несколько методов. 

Применяемые в практике методы можно разделить на четыре группы: 

Методы нравственного воспитания 

Методы устной и наглядной передачи знаний 

Методы упражнений 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: 

1. Демонстрация (показ). 

2. Разучивание технико-тактических действий по частям и в целом. 

3. Анализ действий (своих и противника). 

4. Разработка вариантов технико-тактических действий. 

5. Творческие задания в процессе тренировок и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

1. повторный 

2. переменный 

3. интенсивный 

4. равномерный 

5. темповой 

6. контрольный 

7. с максимальной интенсивностью 

8. с ускорением 

9. круговой 

10. игровой, соревновательный 

       Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных футболистов и единство процесса их развития. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условий непрерывного роста и совершенствование технической и тактической подготовленности юных боксеров. 

      Расписание занятий (тренировок) составляется в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. Продолжительность учебного процесса – 32 недели. 
Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно- воспитательной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 минут (один академический час).

Продолжительность одного занятия не должна превышать:

на спортивно-оздоровительном этапе - двух академических часов, т.е. 90 минут;

Учет учебно-тренировочной работы ведется в журнале, где указываются сведения 
о занимающихся, посещаемость занятий, пройденный материал, спортивные результаты. Педагог ведет отчетность в установленном порядке.

Продолжительность учебных занятий установлена с учетом возрастных особенностей обучающихся, допустимой нагрузки в соответствии с санитарными нормами и правилами, утвержденными Постановлением Госкомсанэпиднадзора России от 03.04.2003г. №27 «Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования СанПиН 2.4.4.1251-03. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в зависимости от возраста и способностей обучающегося. При необходимости меняется время на изучение конкретной темы.

В период летних каникул создается краткосрочная программа с проведением тренировок, соревнований и других мероприятий, направленных на оздоровление детей. 

Контрольно-переводные требования
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом футболистов является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 
Критериями успешности обучения служат  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и желание продолжить занятия футболом на следующем этапе подготовки.
Теоретические знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин).

Оценка текущего контроля успеваемости. Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость.

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля успеваемости, тренер-преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и тактическими приемами, как происходит применение этих приемов в тренировочном процессе, соревнованиях.
Выявление уровня освоения программы и ее результативности предполагает проведение  итоговой аттестации. 

Итоговая аттестация проводится по завершении полного курса обучения по образовательной программе.
Форма итоговой аттестации – экзамен, состоящий из двух разделов: теоретический и практический.
Формы и методы оценки теоретических знаний в рамках итоговой аттестации: тестирование, устный опрос, кроссворды, викторины и т.д.
Оценка уровня знаний по теоретической подготовке. Проверка теоретических знаний обучающихся в рамках промежуточной (итоговой) аттестации не является обязательной, т.к. настоящей программой предусмотрено постоянное закрепление полученных теоретических знаний в ходе практической подготовки. 
Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя сдачу тестов по общей и физической подготовке в конце учебного года.

Материально-техническое оснащение: 
· Спортивный зал;

· Открытое плоскостное сооружение для мини- футбола с искусственным покрытием;

· Комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма соревновательная);

· Комплект мини-футбольных накидок (для товарищеских игр);

· Комплект мини-футбольных мячей (на команду);

· Переносные футбольные ворота;

· Воротные сетки;

· Набивные мячи;

· Скакалки;

· Компрессор для накачки мячей;

· Стойки и «пирамиды» для обводки;

· Гимнастические маты;

· Арки для отработки точности передач;

· Видеоматериалы о технических приёмах в мини-футболе.

Планируемые результаты.
   Результатом освоения программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

1) В области теории и методики физической культуры и спорта учащийся должен знать: 

- историю развития футбола; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях футболом. 

2) В области общей физической подготовки учащийся должен владеть:

 - комплексами физических упражнений; 

- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической работоспособности, воспитания личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

3) В области вида спорта футбол учащийся должен: 

- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочные нагрузки. 

4) В области освоения других видов спорта и подвижных игр учащийся должен: 

- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 

- уметь соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений. 

5). В области технико-тактической и психологической подготовки учащийся должен: 

- освоить основы технико-тактических действий по футболу собрано возрасту и уровню подготовленности;

 - уметь адаптироваться к тренировочной деятельности. 

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности. 

2. Учебно-тематический план

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки боксёра. В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-оздоровительный этап (СО).
2.1. Режимы учебно-тренировочной работы и требования 
по физической, технической и спортивной подготовке 
для спортивно-оздоровительных групп.
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Количество учебных часов в неделю 
	Требования по физ. и спец. подготовке на начало учебного года

	Весь период
	5 лет
	15
	 до 6
	Выполнение ОФП


2.2 Примерный учебный план учебно-тренировочных занятий
	№ п\п
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительный этап (СО).

	1
	Общая физическая подготовка
	26
	64
	100

	2
	Специальная физическая подготовка
	20
	38
	57

	3
	Технико-тактическая подготовка
	8
	14
	17

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	10
	10

	5
	Контрольно-переводные испытания
	2
	2
	4

	7
	Интегральная подготовка
	2
	2
	4

	Общее количество часов
	64
	128
	192

	Количество часов в неделю
	2
	4
	6


2.3.Годовой план распределения учебных часов для этапа СО 2 часа в неделю

	Месяц
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3

	Специальная физическая подготовка
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	2

	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	

	Контрольно-переводные испытания
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Интегральная подготовка
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	Всего за месяц
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Всего за год
	64 часа


4 часа в неделю
	Месяц
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Специальная физическая подготовка
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5

	Технико-тактическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	

	Контрольно-переводные испытания
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Интегральная подготовка
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Всего за месяц
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16

	Всего за год
	128 часов


6 часов в неделю
	Месяц
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	12
	13
	12
	14
	12
	12
	12
	12

	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	7
	7

	Технико-тактическая подготовка
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1

	Контрольно-переводные испытания
	
	
	
	
	
	
	2
	2

	Интегральная подготовка
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	

	Всего за месяц
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Всего за год
	192 часа


3. Содержание программы
3.1.   Теоретическая часть программы.

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса, требований для безопасного его осуществления.
Темы:

1. Основы техники безопасности и соблюдение требований охраны труда на занятиях. Правила внутреннего распорядка для обучающихся.

2. Понятие о физической культуре и спорте, спортивная тренировка (физический культура, как средство всестороннего развития личности; ДЮСШ - её задачи и содержание деятельности).

3. Инвентарь и оборудование, хранение и уход за ним.

4. Основы техники и тактики игры в мини-футбол.

5. Основные сведения о строении и функциях организма человека.

6. Обзор развития вида спорта (развитие футбола в районе; место мини- футбола и его значение в системе физического воспитания; школьные традиции)

7. Личная и общественная гигиена (гигиенические требования к одежде, обуви, местам занятий: правит личной гигиены, режим дня, сна, отдыха; уход за телом, полостью рта: профилактика вредных привычек: правила поведения и безопасности при выполнении физических упражнений; основные правила закаливания.

8. Установка перед играми, анализ проведённых учебных игр.

9. Правила участия в соревнованиях. Специфика командной игры. Воспитание моральных качеств спортсмена.

3.2. Общая физическая подготовка.
(развитие быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости).

1) Строевые упражнения. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанции, направляющий, замыкающий. Понятие о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну, по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.

2) Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевою пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.

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

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. 15 различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для нот: различные маховые движения ногами, приседания на обеих ногах и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

3)Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения па месте (стоя, сидя, лежа) ив движении. Упражнения в парах и труппах с передачами, бросками н ловлей мяча. Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, кольца, гимнастическая стенка массового типа) - висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату.

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Упражнения с гимнастической палкой.

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, в движении.

4) Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.

5) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию: «Гонка мячей», 

« Салки» (Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель». «Подвижная цель», «Мяч среднему». «Охотники и утки». «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень», «Вышибалы» и т.д.

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

6) Легкоатлетические упражнения. Бег на 30,60,100,400,500 м. Кроссы от 1000 м до 1500 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12- минутный бег.

Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места.

Метание малого мяча на дальность и в цель. 

3.3. Специальная физическая подготовка
1) Упражнения для развития быстроты:

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м. из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.

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

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5 градусов. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). То же с ведением с мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т.д.

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперёд и т.п.).

Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег»: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперёд и т.д (варианты).

Бег с «тенью» (повторение движений партера, который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).

2) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Приседания с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа. Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, -эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами, Впрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны». «Прыжковая эстафета» и т.д.

Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар по мячу ногой на силу в тренировочную стенку и ворота; удары на дальность.Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.

3) Упражнения для развития специальной выносливости:

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью.

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками.

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.

4) Упражнения для развития ловкости:

Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Парные и групповыми упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры тина «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.

Технико- тактическая подготовка

Техническая подготовка.
Техника передвижении:

· Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег но прямой, дугам, с изменением направления и скорости.

· Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами и толчком одной ногой на месте и в движении. 

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

· Остановки выпадом и прыжком (на одну ногу, на две ноги) во время движения.

· Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками.

Удары по мячу ногой:

· Удары внутренней и внешней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема на месте и в движении по катящимся с различными направлениями мячам. Удары внутренней стороной стопы и средней частью подъема по прыгающему и летящему мячу. Удары внешней частью подъема.

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

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

Остановка мяча:

· Остановка мяча ногой: подошвой и внутренней стороной стоны катящегося и опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. 

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

Ведение мяча:

· Ведение ногой внутренней частью подъема, внешней частью подъема, средней частью подъема. 

· Ведение левой, правой ногой по прямой, с изменением направления движения, между стоек и движущихся партнеров; изменением скорости движения, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом.

Отбор мяча:
· Отбор мяча при единоборстве с соперником, при атаке соперника спереди или сбоку, применяя выбивание мяча «ударом ногой», «остановкой ногой» в выпаде.

Введение мяча из-за боковой линии:

· Введение с места из аута.

· Индивидуальные действия без мяча.

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

Индивидуальные действия с мячом.

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

Групповые действия.

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

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

Подготовка вратаря

Программа подготовки вратаря на данном этапе предусматривает обучение: основной стойке вратаря, принятию основной стойки по сигналу, после бега лицом и спиной вперед, после выполнения упражнения (например, выпад влево — основная стойка); передвижению приставными шагами; ловле мяча, отскочившего от отражающей стенки в различных направлениях; передвижению в воротах в основной стойке; отбиванию высоко летящего мяча руками или грудью.

Тактическая подготовка вратаря предусматривает обучение: правильному и своевременному выбору места в воротах при атаке; ориентированию во вратарской площадке и взаимодействию с защитниками; умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам.

3.5. Тактическая подготовка.
Понятие о тактической системе и стиле игры. Характеристика игровых действий футболистов команды при расстановке по схеме 1+3, 3+1. Разбор проведённых учебных игр: положительные моменты в ходе игры, ошибки, оценка игры каждого футболиста и команды в целом.

Упражнения для развития умения «видеть поле». Игра в «пятнашки» в парах на ограниченной площади (играют 3 – 4 пары, постоянно наблюдают за движением других пар, чтобы не столкнуться), 8 – 6 игроков образуют круг и передают друг другу в одно касание два мяча (надо следить одновременно за двумя мячами, чтобы не передать их одному партнёру).

Тактика нападения.
Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнёрами, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Начинать и развивать атаку из стандартных положений. 

Командные действия. Уметь выполнять обязанности в атаке на своём игровом месте.

Тактика защиты.
Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществлять «закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным способом. Уметь противодействовать передаче, ведению и удару по воротам.

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнёров. Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинация с участием вратаря.

Учебные и тренировочные игры, совершенствуя индивидуальные, групповые и командные тактические действия. 
3.6. Воспитательная работа
       Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями для решения любых воспитательных задач. Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками педагог должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания.

Воспитательная работа проводится в процессе тренировочных занятий, соревнований, а также в свободное от занятий время и имеет следующие основные задачи:

- воспитание у обучающихся патриотизма;

- воспитание сознательного отношения к тренировочному процессу, как средству гармонического развития личности человека;

- воспитание коллективизма, привычки к труду, самоотверженности, этических норм поведения как черты характера;

- вовлечение обучающихся в активную общественную жизнь, воспитание чувства наставничества. 

Воспитательная работа проводится в форме:

- лекций и бесед о международной политике и внутренней жизни нашей страны;

- изучения истории своего района, области, экскурсий по родному краю;

- посещения исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в местах проведения соревнований;

- встреч со знаменитыми людьми, героями нашей страны, учеными, знаменитыми спортсменами и тренерами, лучшими выпускниками ДЮСШ;

- пропаганды традиций отечественного спорта;

- вовлечения обучающихся в общественно-полезный труд;

- участия в показательных выступлениях и соревнованиях;

- индивидуальных бесед, разъяснения, убеждения и принуждения, воздействия общественных органов управления - педагогического совета.

Специфика воспитательной работы состоит в исключительном влиянии педагога на футболиста, объясняющемся тем, что занятия спортом практически не бывают по принуждению, это всегда любимое занятие.

Поэтому важнейшим элементом воспитательной работы является повседневный личный пример педагога и его роль в четкой организации всего тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех запланированных мероприятий.

Компоненты воспитательной работы:

- цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели;

- знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников;

- владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов;

- выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характера общения.

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:

· связь воспитания с реальной жизнью и трудом;

· воспитание в коллективе;

· единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком;

· сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника;

· учёт индивидуальных особенностей каждого;

· систематичность и непрерывность воспитательного процесса;

· единство слова и дела в жизни спортивной группы;

· сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы.

Методы и формы воспитательной работы.

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение правил поведения на тренировке, во время игры, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя.

Основной в работе тренера - преподавателя является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных футболистов, формирования их поведения:

1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований

дисциплинарного и поведенческого характера.

2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение футболистов в систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий.

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими педагога от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения:

· общее руководство группой (капитан команды);

· контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря;

· проверка личной гигиены и экипировки;

· новости из жизни спорта и футбола в частности;

· разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе;

· культурно-массовая работа, экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование победителей.

Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят групповой и индивидуальный характер как на учебно-тренировочном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. Педагог должен побуждать ученика к самоанализу поступков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, а главное по окончании спортивной карьеры.

В воспитательной деятельности педагог должен привлекать родителей своих учеников, помогать выработать режим дня, здоровое своевременное питание. У родителей и педагогов должно быть единство целей и оценок поступков воспитанника, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в ДЮСШ, радоваться успехам своих учащихся и выступать помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта.

3.7. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.
Обеспечение безопасности обучающихся и предупреждение травм при проведении тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы.

Для обеспечения безопасности занятий мини-футболом обязательно выполнение требований инструкций для обучающихся и соблюдение правил техники безопасности.

Обязанности педагога отражены в инструкции по технике безопасности при проведении тренировочных занятий.

     Психологическая подготовка футболистов включает в себя общую психологическую подготовку и психологическую подготовку к предстоящим состязаниям.

     Основной задачей общей психологической подготовки является воспитание высоких морально-волевых качеств личности футболиста.

      В задачи общей психологической подготовки входит также развитие:

      процессов восприятия, в частности формирование специфических восприятий («чувство мяча», «чувство времени», «чувство пространства»);

      внимания (объем, интенсивность, распределение, переключение и т. д.);

      наблюдательности, умения быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой ситуации;

       памяти и воображения, которое проявляется в способности запоминать особенности игровых действий и в умении детально представлять возможные ситуации предстоящего состязания;

       тактического мышления, способности быстро и правильно оценивать игровой момент, принимать эффективное решение и контролировать свои действия;

       способности управлять своими эмоциями в процессе игровой деятельности.

       Постоянное совершенствование всех сторон психики футболистов, особенно мышления, памяти, воли, внимания, воображения, должно быть предметом планомерной работы и педагогического воздействия на футболистов.

       Фундаментом психологической подготовки к состязаниям является общая психологическая подготовка.

        Условиями состояния психологической готовности футболиста к состязанию являются ярко выраженное стремление одержать победу, уверенность в возможности добиться успеха, эмоциональный подъем (положительные эмоции).

        В процессе психологической подготовки учитывают возможность появления у футболиста отрицательных состояний (подавленность, перевозбуждение, «стартовая лихорадка», демобилизованность, самоуспокоенность, отсутствие активного стремления к борьбе). 

        Тренер должен воспитывать у футболистов стремление одержать победу. Наиболее действенным методом такого стремления является сознание общественного долга и ответственности перед коллективом.

         Мобилизуя команду на предстоящую игру, надо учитывать индивидуальные особенности каждого футболиста. Необходимо повышать интерес к самой игре у каждого футболиста, ставя перед командой задачи, которые могут увлечь ее. При этом важно заранее объяснить футболистам, какое значение может иметь победа или поражение для итогов сезона.

 Большое значение могут иметь специальные задания отдельным футболистам, звеньям и всей команде. В ряде случаев можно воздействовать на личное самолюбие, вызывая у футболистов соревновательные эмоции. Однако нельзя при этом применять так называемые «накачки», угрозы и т. п. Не следует злоупотреблять частыми напоминаниями о значении результата игры, о необходимости обязательно выиграть. Желательно отвлекать игроков от излишней сосредоточенности на мыслях о предстоящей игре и ее результате.

 Особое значение имеет продумывание футболистами плана игры.

 Уверенность в своих силах воспитывается у футболистов на основе многократной проверки их в состязаниях, опыта участия в ответственных играх с сильным противником, на основе высокой тренированности, хорошего физического самочувствия. Укрепление уверенности достигается правильной оценкой соперника, организованностью, спаянностью команды, взаимопониманием и готовностью футболистов к взаимопомощи. Повышает уверенность футболистов в своих силах также спокойное, выдержанное поведение тренера.

 Длительные установки, беспокойство тренера, его сомнения в силах футболистов отрицательно влияют на психику игроков, усиливают волнение, вызывают раздражение, снижают уровень готовности к игре. Как правило, ухудшают готовность к игре и вмешательство посторонних лиц, их советы, предположения и т. п. В день перед игрой надо стараться избегать всего, что может повысить возбуждение футболистов.

 У каждого спортсмена должны быть высоко развиты волевые качества. Основными волевыми качествами являются решительность, настойчивость, выдержка и самообладание, инициативность, дисциплинированность.

 Развитие волевых качеств у футболистов не проходит стихийно. Оно требует специальных мероприятий и условий, которые должны быть обеспечены тренером.

 В основе воспитания воли лежит формирование коммунистического мировоззрения и воспитание коммунистической морали у футболистов. Развитие волевых качеств футболистов связано с их физической, технической, тактической и теоретической подготовкой. Из-за недостатков в своей подготовке футболисты не могут успешно преодолевать возникшие в процессе игры трудности, теряют самообладание. Недостаточная подготовленность не может быть компенсирована напряжением воли.

 Волевые качества футболистов воспитываются при систематическом выполнении ими в процессе тренировки упражнений, требующих применения волевых усилий, специфических для игровых действий. Большую роль в воспитании волевых качеств спортсменов играет правильное стимулирование их к преодолению трудностей. Пробуждение интереса и любви к футболу, воспитание уверенности в своих силах, чувства ответственности, применение соревновательного метода, разъяснение целей и задач тренировки, требовательность тренера, повседневный самоконтроль — все это способствует воспитанию волевых качеств спортсменов.

3.8. Контрольно-переводные испытания

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке/мальчики/.
	№

п/п
	Виды испытаний
	Баллы 
	5-6 лет
	7-10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 - 18 лет

	1. 
	Бег 30 м. (сек.)
	5

4

3


	8,0

8,4

8,9
	6,2

6,7

7,2
	5,9

6,4

6,9
	5,6

6,1

6,6
	5,3

5,8

6,3
	5,0

5,5

6,0
	4,8

5,3

5,8
	4,7

5,0

5,6

	2. 
	Прыжок вверх с места (см.)
	5

4

3


	20

19

17
	32

25

24
	37

31

30
	41

34

33
	46

39

38
	50

43

42
	53

45

43
	55

47

44

	3. 
	Прыжок в длину с места (см.)
	5

4

3


	110

100

95
	156

141

140
	166

151

150
	181

166

163
	197

181

180
	206

191

190
	221

206

205
	226

213

210

	4. 
	Челночный бег 3х10 (сек.)
	5

4

3


	10,0

10,4

10,8
	8,4

9,0

9,6
	8,1

8,7

9,3
	7,9

8,4

8,9
	7,6

8,1

8,6
	7,4

7,9

8,4
	7,2

7,7

8,2
	7,0

7,4

8,0

	5. 
	Подтягивание на высокой 

перекладине 

(кол-во раз)
	5

4

3


	3

3

2
	4

3

2
	5

4

3
	6

5

4
	7

6

5
	8

7

6
	9

8

7
	10

9

8

	6. 
	Сгибание и разгибание рук

из положения лёжа

(кол-во раз)
	5

4

3


	10

8

5
	14

12

10
	16

14

12
	19

17

15
	22

20

18
	26

24

21
	30

28

24
	33

31

28


 Комплекс  контрольных  упражнений  

по  тестированию  уровня  общей физической подготовке.
· Бег на 30 выполняется на дорожке стадиона  в спортивной обуви без шипов.  В  каждом  забеге  участвуют  не  менее  двух  учащихся,  результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1с. 

· Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на гимнастической перекладине.  Регистрируется  максимальное  количество  раз подтягивания.  Подтягивание  выполняется  без  предварительного раскачивания туловища или рывковых движений. 

· Прыжки  в  длину  с  места.  Проводятся  на  нескользкой  поверхности. Учащийся  встает  у  стартовой  линии  в  и.п.,  ноги  параллельно  и  толчком двумя  ногами  и  взмахом  рук  совершает  прыжок.  Приземление  происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение  осуществляется  по  отметке,  расположенной  ближе  к  стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в сантиметрах. 

· Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу нужно делать лежа на полу (также это упражнение может выполняться при помощи контактной платформы). В начальном положении руки должны быть на ширине плеч, локти нужно развести под углом 45, а кисти вытянуть вперед. Стопы нужно упереть в пол, опоры при этом быть не должно.
· Челночный бег 3х10м. - это бег от одной точки к другой и обратно, повторяя несколько раз. Старт проходит с высокой стойки, опираясь на одну руку Техника челночного бега предусматривает схему движения: от одной точки к другой, вперед-назад, с разворотом или спиной вперед.
Прыжок вверх с места. Высота прыжка определяется следующим образом: в начале учащийся встает боком к стене и поднимает одноимённую руку вверх (предварительно кончики пальцев намазать мелом) – ставит отметку. Затем из исходного положения – стоя на всей стопе, из полуприседа со взмахом рук, выпрыгивает вверх и ставит другую отметку. Отталкивание и приземление не должно выходить за пределы квадрата 50х50 см. Результат учитывается в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по разности между конечным (в прыжке) и исходным (стоя с поднятой рукой) показателями. Общее число попыток – 3. Засчитывается лучший результат. 

Тестирование  общей  физической подготовке, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года. 

3.9 Интегральная подготовка

1. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений.
2. Перемещение изученными способами на максимальной скорости.
3. Выполнение изученных приёмов техники в различных сочетаниях.
4.Эстафеты, основанные на выполнении приёмов техники хоккея в различных сочетаниях.
5.Подводящие игры.
6.Учебные игры

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

4.1. Принципы, средства, методы спортивной тренировки
Принципы спортивной тренировки
- Возрастная адекватность спортивной деятельности;
- Единство общей и специальной подготовки;
- Непрерывность тренировочного процесса;
- Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок;
- Цикличность тренировочного процесса;
- Направленность на максимально возможные достижения, индивидуализация.
Средства спортивной тренировки
Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения:
- общеподготовительные упражнения;
- специально подготовительные упражнения;
- избранные соревновательные упражнения.
Методы спортивной тренировки
Общепедагогические:
-словесные (беседа, рассказ, объяснение); наглядные (видеоматериал, наглядные пособия, пример).
Практические:
- метод строго регламентированного упражнения;
- метод направленный на освоение спортивной техники;
-  метод направленный на воспитание физических качеств;
 - игровой метод;
 - соревновательный метод.
 
4.2. Методические рекомендации по организации и проведению
тренировки
 
Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники, тактики.
Задачи:
1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости;
2. Обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча;
3. Начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям спортом, приучение к игровой обстановке;
4. Подготовка к выполнению нормативных требований.
 
 
4.3. Структура занятия
Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий.
Подготовительная часть
Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части занятия характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая организация детей.  Эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в одно занятие включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.
Основная часть
 Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида лыжные гонки. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие творческое мышление.
Заключительная часть
 Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.
 Теоретические знания могут сообщаться лыжникам в ходе специально
организованных лекций, бесед, теоретических занятий, тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по различным вопросам лыжного спорта и другим разделам теоретической подготовки.
Необходимо, чтобы лыжники хорошо знали правила соревнований, умели вести дневник тренировки и проводить анализ занятий и тренировочного процесса. Большое значение имеет изучение методики развития физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости) применительно к избранному виду  спорта. Из всего объема теории необходимо дать первые сведения по гигиене занятий и одежде лыжника, а также минимум знаний по технике, методике обучения и тренировке.  
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства.
         В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия.
К ним относятся:
- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;
- показ техники изучаемого движения;
- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных
записей;
- использование предметных и других ориентиров;
        Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:
- общеподготовительные упражнения.
Они  позволяют  овладеть разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта;
- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они
направлены на овладение техникой своего вида спорта;
- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов;
- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений.
Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники лыжных гонок, возраста и уровня подготовки спортсмена, этапов технической подготовки.
Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты. При тактической подготовке необходимо изучить опыт сильнейших лыжников, что позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и использовать их с учетом своих возможностей. Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда относятся изучение рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. По окончании соревнований тщательно анализируют эффективность применяемой тактики и делают выводы на будущее.  
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:
1) вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная,  
аутогенная и психорегулирующая тренировка;
2) комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряжение и специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются:
стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической
регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать  тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом.
Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся.
4.4. Материально-техническое обеспечение образовательной программы.
Для реализации Программы необходимо следующее материально-техническое обеспечение:

· Спортивный зал 48х24м;

· Открытое плоскостное сооружение для мини- футбола с искусственным покрытием;

· Комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма соревновательная);

· Комплект мини-футбольных накидок (для товарищеских игр);

· Комплект мини-футбольных мячей (на команду);

· Переносные футбольные ворота;

· Воротные сетки;

· Набивные мячи;

· Скакалки;

· Компрессор для накачки мячей;

· Стойки и «пирамиды» для обводки;

· Гимнастические маты;

· Арки для отработки точности передач;

· Видеоматериалы о технических приёмах в мини-футболе.

5. Перечень информационного обеспечения
5.1. Список литературных источников

1. С.Н. Андреев «Играй в мини- футбол» - Изд – во « Советский спорт» Москва 1989 г.

2. С.Н. Андреев «Мини-футбол» - М.: ФиС, 1978 г.

3. С.Н. Андреев,  В.С. Левин «Мини-футбол»- Липецк: ГУ РОГ «Липецкая газета», 2004 г.

4.  С.Н. Андреев «Футбол твоя игра» - М.: Просвещение, 1989 г.

5.  М.М. Боген «Обучение двигательным действиям» - М.: ФиС, 1985 г. 

6. Ю.В. Вершоханский « Основы специальной физической подготовки спортсменов» М.:  ФиС, 1988 г. 

7.  Б. Вирцер « Подготовка футболистов» Изд-во «Физкультура и спорт». Москва 1977 г. Под общей редакцией В.И. Козловского перевод статей венгерских авторов.

8.  Л.В. Волков «Теория и методика детского и юношеского спорта»- Киев: Олимпийская литература, 2002 г.

9. Допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту «Мини-футбол» программа спортивной подготовки для детско – юношеских спортивных школ и специализированных детско – юношеских школ олимпийского резерва»  Изд – во: Москва 2010 г.

10. Н.В. Зимкин « Физиологическая характеристика и методы определения выносливости в спорте» Изд-во «Физкультура и спорт». Москва 1972 г.

11. А.Я. Корх  «Тренер: деятельность и личность» М.: Терра-спорт, 2000.

12. И.Г. Максименко «Планирование и контроль тренировочного процесса в спортивных играх» Луганск: Знание, 2000 г.

13. Мартин Бидзинский « Искусство первого касания мяча. Как подготовить техничного футболиста». Изд-во: ООО «РА Квартал» Фонд «Национальная академия футбола», 2009 г

14. В.Г. Никитин, В.П. Губа «Методы отбора в игровые виды спорта»- М.: ИКА, 1998 г.

15. Фонд национальная академия футбола. Б.Г. Чирва «Футбол. Игровые упражнения при сближенных воротах для тренировки техники игры» Изд-во: ТВТ Дивизион 2008 г.
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Приложение №1
Правила игры в мини-футбол

 В игре задействуются две команды, в которые входят по пять человек, к которым относят и вратаря. Общее количество участников команды может быть 12 человек и число замен не ограничено. Тактика в мини-футболе построена так, что есть возможность проводить замены в любое время, даже когда мяч в игре. Это понятие называется «летучая замена». Следует заметить, что общепринятых правил в футзале не существует и в разных странах есть свои особенности в игре. Есть основные положения в мини-футболе:

1. Сначала проводят жеребьевку, и победитель определяет, кто начинает игру или с какой стороны поля они будут играть. Игрок, который первый касается мяча, должен направить его в сторону части поля соперника. После перерыва команды меняются сторонами.

2. Правила мини-футбола указывают, что выбрасывание проводится за боковой линией и если мяч попал в ворота, то гол не засчитывается. Правила выполнения углового идентичны обычному футболу.

3. Удар от ворот должен быть таким, чтобы мяч оказался за пределами штрафной площадки. Если он попал в ворота, то очко не будет учитываться. До того как будет произведен удар, игрокам другой команды запрещено быть в штрафной площадке.

4. Штрафной в мине-футболе назначается, если игрок ударил соперника рукой или ногой или совершил действия, чтобы помешать его движению с мячом, а еще сыграл рукой. Если нарушения осуществляются в пределах штрафной, то назначается пенальти.

5. Разница в свободном и штрафном ударе заключается в том, что в первом случае мяч, который будет забит со штрафной площадки, не будет засчитываться.

6. Очко назначают, если мяч пересек линию ворот. Если в конце матча счет равный, тогда объявляют ничью.

Поле для мини-футбола

Правила футзала касаются и игровой площадки, так, она должна иметь прямоугольную форму с длиной 25-42 м и шириной 15-25 м. Важно, чтобы длина боковой линии была больше, чем ворота. Основные правила мини-футбола включают и другие нюансы:

1. Для разметки используют линии шириной 8 см. Центральная линия делит поле на две равные части и центр площадки отмечается точкой, которая обводится кругом с радиусом 3 м.

2. Штрафная площадка представляет собой четверть круга с радиусом 6 м.

3. Отметка для выполнения пенальти находится на расстоянии в 6 м от линии ворот. Точка для пробития дабл-пенальти располагается на расстоянии 10 м.

4. На поле для мини-футбола в каждом углу есть сектор – четвертая часть окружности радиусом 25 см.

[image: image1.jpg]



Ворота для мини-футбола

По своей конструкции и месту расположения ворота в футзале идентичны большой игре. Расстояние между стойками составляет 3 м, а высота от нижней границы перекладины до пола составляет 2 м. У стоек и перекладины одинаковая ширина и глубина – 8 см. Правила мини-футбола для вратаря, касающиеся параметров ворот, указывают, что их глубина должна составлять минимум 80 см вверху и минимум 100 см внизу.

Мяч для мини-футбола

Параметры мяча, используемого в футзале, отличаются от того, который предназначен для большой игры.

1. Мяч для игры в мини-футбол может иметь разный диаметр, и он входит в диапазон 62-64 см, а вес его находится в пределе 400-440 г.

2. Внутренняя прослойка мяча для футзала должна быть из пены, которая улучшает амортизационные характеристики и управление. Хорошие качества имеют и комбинации, например, хлопка и полиэстера.

3. В мячах проверяется давление внутри снаряда. Для чего проводят разные проверки, так, мяч, падающий с высоты двух метров, не должен отскакивать выше, чем на 65 см.

Форма для мини-футбола

Для комфортной игры важно правильно выбрать одежду, которая не должна включать предметов опасных для людей. Обмундирование состоит из футболки, коротких шорт, гетр, щитовки и обуви. Форма вратаря мини-футбола допускает использование длинных шорт. Еще один важный момент – его одежда должна по цвету отличаться от вещей игроков обеих команд и судей. Если игроки нарушают правила, касающиеся формы, то их удаляют, пока обмундирование не будет приведено в порядок.

Обувь для мини-футбола

Одна из важных составляющих успешной игры – удобная обувь, которую называют бампами. Выбирать ее следует согласно таким особенностям:

1. Подошва должна быть плоской с минимальным протектором, что дает низкий процент скольжения. Она должна быть изготовлена из полиуретана. Хороший бонус – прослойка из пены, расположенная между подошвой и стелькой, и ее основное предназначение – снижение нагрузки во время бега.

2. Современные кроссовки для мини-футбола изготавливают их двух материалов: натуральной кожи и разных видов прочных синтетических тканей, используемых на участках, которые чаще других поддаются деформации.

3. Важно, чтобы пятка и носок были хорошо проклеены и прошиты, что важно для увеличения срока службы. Полезным дополнением станет специальная вставка на носке, которая сохранит пальцы ног.


PAGE  
5

