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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа разработана в соответствии с требованиями нормативных документов: Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ; Концепции развития дополнительного образования детей, утверждённой распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. №1726-р; письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 14 декабря 2015 г. № 09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ»; письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; СанПиН 2.4.4.3172-14 Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей; приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»; п.51 приказа департамента образования и науки Кемеровской области от 05.04.2019 №740, Устава ГУДО ОблДЮСШ, а также с учетом требований Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденного приказом Минспорта России от 25 октября 2019 года № 880.

Интегральная цель физической культуры – воспитание всесторонне развитой личности. Под всесторонне развитой личностью подразумевают гармоничное развитие все физических способностей человека, формирование волевых качеств личности, интеллектуальное совершенствование. Основы для достижения идеала гармонично развитого человека создают занятия общефизической подготовки. Базовые виды спорта формируют школу движения человека, возможность использовать полученные умения выполнять физические упражнения в процессе отдыха или в процессе соревновательной деятельности.

Значение соревновательной деятельности для развития личности крайне важно. Соревнования имеют общие психологические черты, которые учитываются при решении поставленных в программе задач: соревнование обладает стимулирующим воздействием; цель выступления в соревнованиях – достижение победы или лучшего результата; особенность соревнований - экстремальность условий, в которых они проходят; соревнования всегда социально значимы: их результаты, получают общественную оценку; результаты выступления в соревнованиях всегда лично значимы для спортсмена; соревнования являются специфичным фактором, создающим экстраординарные эмоционально-волевые состояния.

Программа «Чемпион» имеет физкультурно-спортивную направленность и разработана для обучающихся государственных бюджетных нетиповых общеобразовательных учреждений Кузбасса в возрасте 15-18 лет. 
Программа ориентирована в первую очередь на «Продвинутый уровень» возможностей обучающихся – участников Спартакиады государственных бюджетных нетиповых общеобразовательных учреждений Кузбасса. Перед началом занятий обучающиеся не проходят процедуру спортивного отбора.

Программа реализуется в течении учебного года в период с сентября по июнь в объеме 240 часов и  предусматривает групповые теоретические и практические занятия продолжительностью 90 минут. Количество детей в группе от 10 до 20 человек. Занятия проводятся по 2 академических часа 3 раза в неделю. Программа содержит методические материалы для достижения своих целей, которые отражены в разделе «содержание программы» при описании материалов занятий.
Программа предусматривает возможность реализации в дистанционном режиме работы. Для реализации программы дистанционно обучающемуся необходимо иметь: доступ к сети Интернет, персональный компьютер (монитор, системный блок, клавиатуру, компьютерную мышь, звуковые динамики/наушники) или ноутбук, возможность регистрации в социальной сети «ВКонтакте» в группе: https://vk.com/club134201292. необходим доступ к тренировочному пространству 6 кв.метров с нескользкой поверхностью, наличие спортивной формы для занятий.

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель программы: всестороннее физическое развитие личности, подготовка к участию в соревновательной деятельности.

Для достижения цели программы необходимо решить ряд задач.

Предметные задачи программы:

- формировать представления о содержании оздоровительной тренировке, основных принципах и методах совершенствования физических способностей;

- совершенствовать технические элементы базовых видов спорта; 

- освоить тактические индивидуальные приемы и командные взаимодействия базовых видов спорта;
- формировать готовность участия в спортивных соревнованиях.

Задачи личностного развития обучающихся: 

- формировать самостоятельность в принятии решений; 

- формировать культуру поведения во время физкультурно-спортивной деятельности.

Метапредметные задачи программы:

- формировать потребность в организации своего свободного времени;

- формировать потребность в укреплении своего здоровья; 
- формировать потребность к дальнейшему самосовершенствованию
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№ п/п
	Название раздела, темы 
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретические занятия
	10
	10
	-
	опрос

	1.1
	Значение физической культуры для здоровья человека 
	2
	2
	-
	опрос


	1.2
	Базовые виды спорта для оздоровительной тренировки
	2
	2
	-
	опрос



	1.3
	Соревнование. Как настроить себя на лучший результат
	2
	2
	-
	опрос



	1.4
	Профилактика травматизма. Методики совершенствования физических способностей
	4
	4
	-
	опрос



	2
	Практические занятия
	230
	-
	228
	тестирование

	2.1
	Общая физическая подготовка 
	80
	-
	80
	тестирование

	2.2
	Специальная физическая и техническая подготовка (легкая атлетика, баскетбол, мини-футбол, волейбол, лыжные гонки)
	148
	-
	148
	соревнование

	2.3
	Контрольные испытания
	2
	-
	2
	тестирование

	
	ВСЕГО
	240
	10
	228
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

Теоретические занятия.
Значение физической культуры для здоровья человека. В рамках темы обучающиеся получают представление о том, что владея и активно используя разнообразные физические упражнения, человек улучшает свое здоровье, физическое состояние и подготовленность, физически совершенствуется. Обучающиеся получают информацию о деятельности в процессе двигательной активности пищеварительной, дыхательной, нервной, сердечно-сосудистой систем, опорно-двигательного аппарата.

Базовые виды спорта для оздоровительной тренировки. Обучающиеся знакомятся с техническими элементами видов спорта: легкая атлетика, баскетбол, мини-футбол, волейбол, лыжные гонки входящих в программу соревнований Спартакиады государственных бюджетных нетиповых общеобразовательных учреждений Кузбасса, узнают особенности рационализации техники этих упражнений. Обучающиеся знакомятся с основными принципами оздоровительной тренировки, методикой ее планирования при самостоятельных занятиях.
Соревнование. Как настроить себя на лучший результат. Обучающиеся изучают соревнование как результат тренировки, возможность демонстрации лучших своих возможностей, особенности предсоревновательной и соревновательной деятельности. Так же обучающиеся получают информацию о том, как можно преодолеть предстартовое волнение и настроиться на лучший результат. Значение результата соревнования как стимула к развитию. Анализ собственной соревновательной деятельности.
Профилактика травматизма. Методики совершенствования физических способностей. Обучающиеся в рамках темы знакомятся с приемами эффективной разминки перед основными нагрузками, особенностями разминки в базовых видах спорта. Для успешного участия в соревнованиях необходимо совершенствовать специальные физические способности. Обучающиеся изучают основные подходы и методики совершенствования силовых, скоростных способностей, выносливости в базовых видах. 

Практические занятия.
Общая физическая подготовка. В рамках занятий происходит воспитание общих способностей обучающихся, составляющих основу для развития специальных способностей в базовых видах спорта. На занятиях используются упражнения: бег, прыжки, подтягивания, отжимания, наклоны, выпады, метания, комплексы общеразвивающих упражнений и др.. Выполнение упражнений направлено на развитие: силовых, скоростных способностей, выносливости, гибкости, координации движений.

Специальная физическая и техническая подготовка (легкая атлетика, баскетбол, мини-футбол, волейбол, лыжные гонки). Содержание занятий специальной физической подготовкой построено по модульному принципу. Такой процесс организации материала программы позволяет формировать индивидуальные образовательные маршруты обучающихся, проводить дифференциацию материала в зависимости от их интересов и потребностей. Программа содержит модули: «Легкая атлетика», «Баскетбол», «Мини-футбол», «Волейбол», «Лыжные гонки». В процессе прохождения материала после изучения темы обучающиеся могут перейти в группу изучающих материал другого модуля программы по согласованию с тренером-преподавателем.

Контрольные испытания. В рамках испытаний обучающиеся выполняют физические упражнения в заданных условиях. Результат фиксируется и сопоставляется с требованиями программы. Тестируются физические способности обучающихся вначале и в конце реализации программы.
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Всего
ЧАСОВ

	I. ТЕОРИЯ:
	2
	4
	2
	2
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	10

	1
	Значение физической культуры для здоровья человека 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	2
	Базовые виды спорта для оздоровительной тренировки
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	3
	Соревнование. Как настроить себя на лучший результат
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	4
	Профилактика травматизма. Методики совершенствования физических способностей
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	4

	II. ПРАКТИКА:
	22
	20
	22
	22
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	230

	1
	Общая физическая подготовка 
	10
	10
	10
	6
	4
	6
	4
	10
	10
	10
	80

	2
	Специальная физическая и техническая подготовка (легкая атлетика, баскетбол, мини-футбол, волейбол, лыжные гонки)
	11
	10
	12
	16
	20
	18
	20
	14
	14
	13
	148

	3
	Контрольные испытания
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	ВСЕГО ЧАСОВ:
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	240


Распределение методического материала по занятиям
Сентябрь.

1. Значение физической культуры для здоровья человека. Улучшение своего здоровья с помощью активной двигательной деятельности. Развитие и деятельность в процессе двигательной активности пищеварительной, дыхательной, нервной, сердечно-сосудистой систем, опорно-двигательного аппарата.
2-4.Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка перед тренировкой. Совершенствование общей выносливости, координационных способностей средствами подвижных игр на основе футбола.

5.Контрольные тестирования уровня физической подготовленности обучающихся. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

6-7. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Заминка. Совершенствование общей выносливости, скоростно-силовых способностей упражнениями комплекса ГТО.

8-12. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Октябрь.

13. 
Базовые виды спорта для оздоровительной тренировки. Техника упражнений видов: легкая атлетика, баскетбол, мини-футбол, волейбол, лыжные гонки входящих в программу соревнований Спартакиады государственных бюджетных нетиповых общеобразовательных учреждений Кузбасса, особенности рационализации техники этих упражнений в условиях спортивных сооружений. Основные принципы оздоровительной тренировки, методика ее планирования при самостоятельных занятиях.

14-18. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Заминка. Совершенствование общей выносливости, скоростно-силовых способностей упражнениями комплекса ГТО.

19. Соревнование. Как настроить себя на лучший результат. Особенности предсоревновательной и соревновательной деятельности. Предстартовое волнение, способы его преодоления. Значение результата соревнования как стимула к развитию. Анализ собственной соревновательной деятельности.
20-24. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Ноябрь.

25. Профилактика травматизма. Методики совершенствования физических способностей. Эффективная разминка перед основными нагрузками, особенности разминки в базовых видах спорта. Специальные физические способности и их совершенствование. Основные подходы и методики совершенствования силовых, скоростных способностей, выносливости в базовых видах. 

26-30. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Совершенствование общей выносливости, координационных способностей подвижными играми на основе футбола, гибкости средствами физкультурно-оздоровительных систем, дыхательная гимнастика.

31-36. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Декабрь.

37. Методики совершенствования физических способностей. Специальные физические способности и их совершенствование. Основные подходы и методики совершенствования силовых, скоростных способностей, выносливости в базовых видах.

38-40. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Заминка. Совершенствование общей выносливости, скоростно-силовых способностей упражнениями комплекса ГТО. 
41-48. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Январь.

49-50.  Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Совершенствование общей выносливости, координационных способностей подвижными играми на основе волейбола, гибкости средствами физкультурно-оздоровительных систем.

51-60. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Февраль.

61-63. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Заминка. Совершенствование общей выносливости, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости упражнениями комплекса ГТО. 
64-72. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Март.
73-74. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Совершенствование общей выносливости, координационных способностей подвижными играми на основе баскетбола, гибкости средствами физкультурно-оздоровительных систем.

75-84. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Апрель.

85-89. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Совершенствование общей выносливости, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости упражнениями комплекса ГТО. 
90-96. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.
Май.

97-101. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Совершенствование общей выносливости, координационных способностей подвижными играми на основе ручного мяча, гибкости средствами физкультурно-оздоровительных систем.

102-108. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Июнь.

109-114. Общефизическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, разминка. Совершенствование общей выносливости, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости упражнениями комплекса ГТО.

115-119. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

120. Контрольные тестирования уровня физической подготовленности обучающихся. Содержание занятий согласно тематической программе соответствующего модуля.

Модуль «Легкая атлетика»
Материал, представленный в рамках модуля направлен на решение образовательных задач: - обеспечить владение техникой упражнений на уровне участия в соревнованиях; - обеспечить положительную динамику развития уровня физических способностей обучающихся.
В рамках модуля ставятся отдельные учебные задачи: - формировать умение выполнять легкоатлетические упражнения без ошибок: бег, метания, прыжки, эстафета; - совершенствовать скоростно-силовые способности в метаниях, прыжках с разбега; - воспитывать выносливость в беге на средние дистанции, совершенствовать координационные способности обучающихся в прыжках в длину, в высоту.

Обучающиеся формируются в группу для изучения блока модуля. Материал блока раскрывается в содержании тематической программы модуля в течении нескольких занятий. Наполняемость группы от 2 до 20 человек. Группы формируются на организационном занятии по итогам знакомства с программой и опроса обучающихся тренером-преподавателем. 
Тематическая программа модуля «Легкая атлетика»
Сентябрь.
5, 8-12. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, на дистанции  1 км - девушки, 2 км - юноши. Специальные подводящие упражнения легкоатлета. Специализированная разминка для кросса. Упражнения для совершенствования общей выносливости. Легкоатлетические эстафеты с использованием старта из различных положений тела. Участие в соревнованиях по легкоатлетическому кроссу.
Октябрь.

20-24. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, на дистанции  2 км - девушки, 3 км - юноши. Специальные подводящие упражнения легкоатлета. Специализированная разминка для кросса. Упражнения для совершенствования общей выносливости. Легкоатлетические эстафеты с использованием старта из различных положений тела. 
Ноябрь.

31-36. Беговые упражнения. Совершенствование техники низкого и среднего старта. Метания гранаты. Совершенствование скоростно-силовых качеств, взрывной силы с помощью специальных подготовительных упражнений легкоатлета. 
Декабрь.

41-48. Имитационные упражнения прыжков в длину и высоту. Специальные беговые упражнения легкоатлета. Совершенствование скоростно-силовых способностей с помощью соревновательных упражнений. Совершенствование силовой выносливости. 
Январь.

51-60. Техническая подготовка в соревновательных упражнениях, исправление ошибок, нерациональных движений и положений туловища. Силовая выносливость легкоатлета в соревновательных упражнениях.
Февраль.

64-72. Совершенствование скоростно-силовой выносливости, силовой выносливости. Беговые упражнения. Упражнения с отягощениями, с преодолением сопротивления.
Март.

75-84. Соревновательные упражнения высокой интенсивности. Совершенствование скоростно-силовых способностей преимущественно повторным методом.
Апрель.

90-96. Специализированная разминка. Подготовительные упражнения умеренной интенсивности. Снижение объема и интенсивности нагрузки на предсоревновательных занятиях. Участие в соревнованиях по легкой атлетике в дисциплинах: 100, 200, 400, 800 (девушки), 1500 метров (юноши), метание гранаты (700 гр.- юноши, 500 гр.- девушки), прыжки в длину с разбега, прыжки в высоту.

Май.

102-108. Упражнения силовой направленности. Упражнения, направленные на совершенствование гибкости. Беговые упражнения умеренной интенсивности. Прыжки, метания.
Июнь.

115-119, 120. Упражнения, направленные на совершенствование гибкости. Беговые упражнения умеренной интенсивности. Подготовительные упражнения к тестированию физических способностей.
Модуль «Баскетбол» 
Материал, представленный в рамках модуля направлен на решение образовательных задач: - обеспечить владение техникой упражнений на уровне участия в соревнованиях; - обеспечить положительную динамику развития уровня физических способностей обучающихся.

В рамках модуля ставятся отдельные учебные задачи: - формировать умение выполнять технические элементы баскетбола без ошибок: броски мяча в кольцо, передача-ловля мяча, ведение мяча; - совершенствовать скоростную выносливость; -совершенствовать координационные способности обучающихся.

Обучающиеся формируются в группу для изучения блока модуля. Материал блока раскрывается в содержании тематической программы модуля в течении нескольких занятий. Наполняемость группы от 2 до 20 человек. Группы формируются на организационном занятии по итогам знакомства с программой и опроса обучающихся тренером-преподавателем. 

Тематическая программа модуля «Баскетбол»

Сентябрь.

5, 8-12. Разминка баскетболиста, специальные развивающие упражнения в парах. Передачи мяча в парах, броски мяча в кольцо с ближней и дальней дистанции.
Октябрь.

20-24. Корректировка техники элементов баскетбола. Ведение мяча. Обыгрывание соперника. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за отскочивший мяч. Накрывание при броске. Остановки, повороты, обманные движения. Броски мяча с ближней и дальней дистанции, тоже в условия противодействия соперника. Совершенствование скоростной выносливости.
Ноябрь.

31-36. Тактическое взаимодействие в защите и нападении. Выполнение соревновательных упражнений умеренной интенсивности. Участие в соревнованиях по баскетболу.

Декабрь.

41-48. Взаимодействие в парах, тройках. Совершенствование взрывной силы, скоростных способностей. Броски мяча в кольцо. Учебная игра. Эстафеты с мячом. Заслоны. Задания: «передай и выйди», «треугольник», «тройка», «малая восьмерка», «скрестный выход», «сдвоенный заслон», «наведение на двух игроков».
Январь.

51-60. Техническая подготовка. Снижение количества ошибок в бросках, ведении мяча. Взаимодействие в парах, тройках. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за отскочивший мяч. Накрывание при броске. Остановки, повороты, обманные движения.
Февраль.

64-72. Совершенствование скоростной выносливости, Учебные игры. Выполнение нагрузки высокой интенсивности. Игра в меньшинстве. Эстафеты с мячом. Задания: «быстрый прорыв», «нападение без центрового игрока», «нападение против зонной защиты», «растягивание защиты», «перегрузка защиты».
Март.

75-84. Скоростная выносливость с использованием специальных упражнений баскетболиста. Броски в кольцо на фоне утомления. Координационная выносливость. 
Апрель.

90-96. Ведение мяча без контроля зрительного анализатора. Противодействие сопернику: Стритбол, 2 на 2, 1 на 1. Броски мяча в кольцо в движении, на месте. Индивидуальные действия: «опека игрока», «выбор позиции». Групповые действия: «Подстраховка», «Переключение», «Противодействие тройке», «притиводействие малой восьмерке», «групповая борьба за отскок».
Май.

102-108. Учебные игры. Совершенствование скоростной выносливости. Групповые действия в защите и нападении. Броски мяча в кольцо в движении, на месте.

Июнь.

115-119, 120. Броски мяча в кольцо с различных дистанций. Ведение мяча. Эстафеты с мячом. Учебные игры.
Модуль «Мини-футбол»

Материал, представленный в рамках модуля направлен на решение образовательных задач: - обеспечить владение техникой упражнений на уровне участия в соревнованиях; - обеспечить положительную динамику развития уровня физических способностей обучающихся.

В рамках модуля ставятся отдельные учебные задачи: - формировать умение выполнять технические элементы мини-футбола без ошибок: удары по мячу, ведение мяча, остановка мяча; - совершенствовать скоростную выносливость; -совершенствовать координационные способности обучающихся.

Обучающиеся формируются в группу для изучения блока модуля. Материал блока раскрывается в содержании тематической программы модуля в течении нескольких занятий. Наполняемость группы от 2 до 20 человек. Группы формируются на организационном занятии по итогам знакомства с программой и опроса обучающихся тренером-преподавателем. 

Тематическая программа модуля «Мини-футбол»

Сентябрь.

5, 8-12. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Остановка катящегося мяча подошвой. Остановка опускающиеся мячей. Разучивание ударов головой по мячу. Удары головой с места, в прыжке, в броске. Разминка футболиста. Воспитание выносливости футболиста. Скоростная выносливость. Координационная выносливость. Подвижные игры и эстафеты: «Бой петухов», «Удочка», «Сильный бросок», «Борьба за мяч», «Не давай мяч водящему», «Защита крепости», Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, переноской набивных мячей
Октябрь.

20-24. Участие в соревнованиях. Воспитание выносливости футболиста. Скоростная выносливость. Координационная выносливость. Подготовительные упражнения умеренной интенсивности.
Ноябрь.

31-36. Ведение мяча. Ведение толчками ногой по мячу внутренней стороной стопы, носком, внешней частью подъема. Финты. Отбор мяча. Отбор перехватом, отбор подкатом. Координационные способности. Скоростно-силовые способности футболиста. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа. Техника игры вратаря. Стойка вратаря. Ловля мяча, катящихся и низколетящих, полувысоких, высоколетящих мячей, катящихся в стороне от вратаря, низких и высоких мячей, летящих в стороне от вратаря. Вбрасывание мяча вратарем. Координационные способности. Скоростно-силовые способности футболиста. ускорения на 15,30м. Бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки. Бег с быстрым изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении
Декабрь.

41-48. Скоростно-силовые способности футболиста. Прямой и резаный удар по мячу. Точность удара. Траектория полета мяча после удара. Анализ выполнения технических приемов и их применения в конкретных игровых условиях. Выносливость футболиста. Скоростная выносливость. Скоростно-силовая выносливость Прыжки вверх толчком двух ног с места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги) (практическое занятие).

Январь.

51-60. Удары по мячу внутренней и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы, ударов серединой лба, остановка мяча подошвой, внутренней стороной стопы и грудью. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, внутренней стороной стопы, обманных движений (ложная и действительная фазы движений). Координационные способности футболиста. Скоростно-силовые способности. Прыжки с разбега толчком одной или двух ног, стараясь достать головой высоко подвешенный мяч; то же, выполняя в прыжке поворот направо, налево. Имитация ударов ногами по воображаемому мячу в прыжке. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом».

Февраль.

64-72. Отбор мяча - перехватом, выбиванием мяча, выбрасывание мяча из положения шага. Анализ выполнения технических приемов игры вратаря, ловли, отбивания кулаком, броска мяча рукой, падения перекатом, выбивание мяча с рук. Скоростно-силовые способности футболиста. Повторное пробегание коротких отрезков (10-30м) из различных исходных положений (стартовых) и в различных направлениях. Челночный бег (туда и обратно) 2х10м, 4х5м, 2х15м, 4х10м. Ведение мяча - рывок с мячом - остановка - рывок с мячом в другом направлении. Изменение способов бега (быстрый переход от обычного бега на бег спиной назад и наоборот).

Март.

75-84. Удары по мячу ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема по неподвижному и катящемуся мячу на встречу справа и слева; направляя мяч в обратном направлении и в стороны. Выполнение ударов после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом, на короткие и средние расстояния. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: в ноги партнеру, ворота, цель, на ходу двигающемуся партнеру. Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу; направляя мяч головой в обратном направлении и в стороны, посылая мяч верхом и вниз, на среднее и короткое расстояние. Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота партнеру. Специальные упражнения для развития выносливости. Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, четверо против четверых, пятеро против пятерых). Двухсторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью времени, а также когда одна или обе команды играют в уменьшенном по численности составе.

Апрель.

90-96. Остановка мяча. Остановка подошвой  и внутренней стороной стопы катящегося мяча и опускающегося - на месте, в движении вперед и назад, подготавливая мяч для последующих действий. Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча - на месте, в движении вперед и назад, опуская мяч в ноги для последующих действий.  Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью стопы: правой, левой ногой и поочередно. По прямой, меняя направление, между стойками и движущемся партнером, изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки) не теряя контроль над мячом. Тактика футбола. Основы. Понятие о тактике и тактической комбинации. Тактика игры. Характеристика игровых действий: вратаря, защитника, полузащитников и нападающих. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Индивидуальные и групповые тактические действия. Командная тактика игры в «мини футбол». Скоростно-силовые упражнения. Скоростно-силовая выносливость. Упражнения с набивным мячом (до 4 кг). Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, перетягивание, переноска партнера на спине, игры с элементами сопротивления.
Подскоки и прыжки после приседания без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением, с преодолением препятствия. То же с отягощением. Эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом отягощений.  Удар по футбольному мячу ногами и головой на дальность. Толчки плечом партнера.

Май.

102-108. Обманные движения (финты). После замедления бега или остановки - неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону); во время движения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру, находящемуся сзади; показать ложный замах ногой для сильного удара по мячу - вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком. Имитируя передачу партнеру, находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и, наклонив туловище влево, захватить мяч внешней стороной подъема правой ноги и резко уйти вправо, этот же финт в другую сторону. Отбор мяча. Перехват мяча - быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с соперником, владеющим мячом,- выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе с шага. Вбрасывание мяча на точность: под правую и левую ногу партнеру, на ходу партнеру. Тактическое взамодействие. Упражнения для развития умения «видеть поле». Выполнение заданий по зрительному сигналу.  Поднятая вверх или в сторону рука, шаг вправо или влево: во время передвижения шагом или бегом- подпрыгнуть, имитировать удар ногой; во время ведения мяча - повернуться кругом и продолжать ведение или сделать рывок вперед на 5м. Несколько игроков на ограниченной площади (центральный круг, штрафная площадь) вводят в произвольном направлении свои мячи и одновременно наблюдают за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом.

Июнь.

115-119, 120. Координационные способности. Преодоление препятствий в усложненных условиях. Смена положений тела при передвижениях, выполнении технических действий. Учебные игры в футбол с различным количеством игроков. Подвижные игры для развития скоростно-силовых способностей: «Салки со скакалками», «Охрана перебежек», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Кто быстрее», «Ловля по кругу», «Погоня», «Сумей догнать», «Овладей мячом», «Сильные и ловкие», «День и ночь», «Караси и щука», «Бездомный заяц», «Вызов номеров», «Пустое место», «Команда быстроногих», «Салки», «Беги охотиться», «Гонки по кругу», «Внимание! Препятствие», «Заяц и лис», «Борьба водящих», «Охота за номерами», «Беги со мной в сторонку», «Последняя пара - беги», «Кто проворнее», «Пробежка с выручкой», «Кто больше поймет».

Модуль «Волейбол»

Материал, представленный в рамках модуля направлен на решение образовательных задач: - обеспечить владение техникой упражнений на уровне участия в соревнованиях; - обеспечить положительную динамику развития уровня физических способностей обучающихся.

В рамках модуля ставятся отдельные учебные задачи: - формировать умение выполнять упражнения волейболиста без ошибок: перемещения, падения, блоки, нападающие удары, подачи, приемы и передачи мяча; - совершенствовать скоростно-силовые способности; - совершенствовать координационные способности обучающихся в игровых ситуациях.

Обучающиеся формируются в группу для изучения блока модуля. Материал блока раскрывается в содержании тематической программы модуля в течении нескольких занятий. Наполняемость группы от 2 до 20 человек. Группы формируются на организационном занятии по итогам знакомства с программой и опроса обучающихся тренером-преподавателем. 

Тематическая программа модуля
Сентябрь.

5, 8-12. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). 

Октябрь.

20-24. Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Ноябрь.

31-36. Упражнения в парах держась за мяч — упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. 

Декабрь.

41-48. Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры “Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.  Тактика нападения. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3. Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу). Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4. Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника “углом вперед” с применением групповых действий. 

Январь.

51-60. Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Техника защиты. Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево. Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 3, 2. Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,2, стоя на подставке. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2). При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. 

Февраль.

64-72. Участие в соревнованиях. Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры “Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. Нападающие удары по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу: подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3. 

Март.

75-84. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм (общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз - стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг “крюком” в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

Апрель.

90-96. Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. 

Май.

102-108. Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами, Упражнения с набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Июнь.

115-119, 120. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм (общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры “Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Модуль «Лыжные гонки»
Материал, представленный в рамках модуля направлен на решение образовательных задач: - обеспечить владение техникой упражнений на уровне участия в соревнованиях; - обеспечить положительную динамику развития уровня физических способностей обучающихся.

В рамках модуля ставятся отдельные учебные задачи: - формировать умение выполнять без ошибок все виды лыжных классических и коньковых ходов: попеременный двухшажный, попеременный четырехшажный, одновременный безшажный, одновременный одношажный, одновременный двухшажный; - совершенствовать скоростно-силовые способности; - воспитывать выносливость в беге на средние дистанции.

Обучающиеся формируются в группу для изучения блока модуля. Материал блока раскрывается в содержании тематической программы модуля в течении нескольких занятий. Наполняемость группы от 2 до 20 человек. Группы формируются на организационном занятии по итогам знакомства с программой и опроса обучающихся тренером-преподавателем. 

Тематическая программа модуля «Лыжные гонки»
Сентябрь.

5, 8-12. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, на дистанции  1 км - девушки, 2 км - юноши. Специальные подводящие упражнения легкоатлета. Специализированная разминка для кросса. Упражнения для совершенствования общей выносливости. Легкоатлетические эстафеты с использованием старта из различных положений тела. Участие в соревнованиях по легкоатлетическому кроссу. Имитационные движения лыжника.
Октябрь.

20-24. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, на дистанции  2 км - девушки, 3 км - юноши. Специальные подводящие упражнения легкоатлета. Специализированная разминка для кросса. Упражнения для совершенствования общей выносливости. Легкоатлетические эстафеты с использованием старта из различных положений тела. 
Ноябрь.

31-36. Имитационные упражнения лыжника. Совершенствование скоростно-силовых способностей, силовой выносливости. Подтягивания на перекладине, отжимание, многоскоки, прыжки в длину. Упражнения с отягощениями. Передвижение на лыжне с использованием переменных и одновременных ходов.
Декабрь.

41-48. Имитационные упражнения лыжника. Совершенствование скоростно-силовых способностей, силовой выносливости. Подтягивания на перекладине, отжимание, многоскоки, прыжки в длину. Упражнения с отягощениями. Передвижение на лыжне с использованием переменных и одновременных ходов. Упражнения лыжника субмаксимальной интенсивности повторным методом. Совершенствование скоростно-силовой выносливости.

Январь.

51-60. Имитационные упражнения лыжника. Совершенствование скоростно-силовых способностей, силовой выносливости. Подтягивания на перекладине, отжимание, многоскоки, прыжки в длину. Упражнения с отягощениями. Передвижение на лыжне с использованием переменных и одновременных ходов. Упражнения лыжника умеренной интенсивности интервальным методом. Дистанция  3 км (юноши), 2 км (девушки). Совершенствование скоростно-силовой выносливости. Совершенствование техники коньковых ходов.

Февраль.

64-72. Имитационные упражнения лыжника. Совершенствование скоростно-силовых способностей, силовой выносливости. Подтягивания на перекладине, отжимание, многоскоки, прыжки в длину. Упражнения с отягощениями. Передвижение на лыжне с использованием переменных и одновременных ходов. Упражнения лыжника субмаксимальной интенсивности интервальным методом. Дистанция  3 км (юноши), 2 км (девушки). Совершенствование скоростно-силовой выносливости. 

Март.

75-84. Упражнения лыжника умеренной интенсивности равномерным непрерывным методом. Участие в соревнованиях.

Апрель.

90-96. Имитационные упражнения лыжника. Совершенствование скоростно-силовых способностей, силовой выносливости. Подтягивания на перекладине, отжимание, многоскоки, прыжки в длину. Упражнения с отягощениями. Передвижение на лыжне с использованием переменных и одновременных ходов. Упражнения лыжника умеренной интенсивности интервальным методом. Дистанция  3 км (юноши), 2 км (девушки). Совершенствование скоростно-силовой выносливости. Совершенствование техники коньковых ходов.

Май.

102-108. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, на дистанции  1 км - девушки, 2 км - юноши. Специальные подводящие упражнения легкоатлета. Специализированная разминка для кросса. Упражнения для совершенствования общей выносливости. Легкоатлетические эстафеты с использованием старта из различных положений тела. Имитационные движения лыжника.
Июнь.

115-119, 120. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности Упражнения для совершенствования общей выносливости умеренной интенсивности равномерным непрерывным методом. Легкоатлетические эстафеты. Имитационные движения лыжника.
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Педагогические контрольные испытания (тесты). Испытания представляет собой перечень физических упражнений, выполняемых в заданных условиях. Проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся. Тест содержит 7 упражнений. Обучающиеся выполнившие испытания для своего возраста на оценку «отлично» считаются прошедшими испытание. Тесты являются формой предварительного и итогового контроля. 

Педагогические контрольные испытания футболиста. Тест содержит 7 упражнений. Обучающиеся выполнившие норматив испытания считаются прошедшими испытание. Педагогические контрольные испытания футболиста являются формой итогового контроля.
Опрос. Опрос проводится по итогам каждого теоретического занятия с целью контроля усвоения полученной информации. Опрос проводится путем получения ответов на поставленные вопросы и обсуждения правильности суждений обучающихся. Обучающиеся, ответившие на вопросы в соответствии с представленным материалом считаются прошедшими испытание.  Опрос является формой текущего контроля. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

По окончании реализации программы обучающиеся должны знать:

· содержание оздоровительной тренировки, основные принципы и методы совершенствования физических способностей;

· названия технических элементов базовых видов спорта и рациональные основы их выполнения;

· методы борьбы с предстартовыми состояниями;

· гигиенические требования к занятиям оздоровительной физической культурой.
По окончании реализации программы обучающиеся должны уметь:
· выполнять технические элементы базовых видов спорта без технических ошибок;

· применять тактические индивидуальные приемы и командные взаимодействия базовых видов спорта;

· использовать приемы борьбы с волнением и предстартовым волнением.

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Педагогические контрольные испытания (тесты) 
	Упражнение
	Баллы
	мальчики
	девочки

	1. Бег 30 м (сек)
	5

4

3

2

1
	4,6

4,8

5,0

5,2

5,4
	5,2

5,4

5,6

5,8

5,9

	2. Челночный бег(сек)
	5

4

3

2

1
	7,2

7,4

7,6

7,8

8,0
	7,4

7,6

7,8

8,3

8,9

	3. Бег 5 мин (м)
	5

4

3

2

1
	1600

1376-1500

1250-1375

1126-1250

1150
	1551

1376-1500

1251-1375

1126-1250

1125

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	251

231-250

211-230

190-210

190
	202

197

192

187

185

	5. Подтягивание /отжимание (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	18

14-17

10-13

6-9

5
	22

14-17

9

8

7

	6. Наклон вперед (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2

1
	11

0,5-10,5

от 0 до – 10,0

от –10,5 до 20,5

от  -21 и больше
	20

12-14

7

6

5

	7. Прыжки через скакалку
	5

4

3

2

1
	18

16

14

12

10
	18

16

14

12

10


Методика проведения педагогических контрольных испытаний (тестов)
Бег 30 м. Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.

Челночный бег 3х10 м (мальчики, девочки, юноши, девушки). Проводится на ровной дорожке длиной  не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линиями (стартовая и финишная черта). Участник становится за стартовой чертой и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; касается ногой финишной черты и возвращается к линии старта. Касается ногой линии старта, снова бежит к финишной черте и, пробегая её, финиширует. Учитывается время выполнения теста от команды «марш» до пересечения линии финиша.

Подтягивание на перекладине (мальчики, юноши). Участник с помощью судьи принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением так, чтобы его подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает раскачивание и фиксирует на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не допускается сгибание рук поочерёдно, рывки ногами или туловищем, перехват руками, остановка при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.

Сгибание и разгибание рук в упоре «лежа» (отжимание) (девочки, девушки). Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения упражнения.

Наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке (юноши, девушки). Исходное положение – стоя на гимнастической скамейке, ноги прямые, не сгибая коленей, делается наклон вперед с задержкой 2 сек. Фиксируется количество сантиметров на линейке, установленной от скамейки до пола. Дается 3 попытки.

Прыжок в длину с места (мальчики, юноши, девочки, девушки). Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предоставляется три попытки.

Прыжки через скакалку (юноши, девушки). Прыжки через вращающуюся скакалку на месте, на обеих ногах. При сбое можно поправить скакалку и продолжать прыгать. Фиксируется количество выполненных прыжков за 30 сек.

Опрос.

Значение физической культуры для здоровья человека: Какова суточная потребность организма человека в движении и в чем ее можно измерить. Опишите рациональный режим дня человека. Сколько часов в неделю нужно планировать для занятий оздоровительной тренировкой. От каких факторов зависит снижение веса человека и увеличение мышечной массы тела. В какие часы суток лучше всего заниматься физическими упражнениями.
Базовые виды спорта для оздоровительной тренировки: Какими видами спорта можно заниматься, что быть в хорошем мышечном тонусе и настроении. Сколько игроков могут одновременно играть в баскетбол, волейбол. Сколько периодов у спортивного соревнования в волейболе и баскетболе, чем они ограничены. Опишите очередность использования на тренировке упражнений на развитие физических способностей человека (выносливость, координация, сила, быстрота).
Соревнование. Как настроить себя на лучший результат: В каком документе прописаны все условия проведения соревнования и его судейства. Как называются специалисты определяющие соблюдение правил во время соревнований. Действия спортсмена, в случае ошибочного решения судьи. Поведение спортсмена по отношению к соперникам. Разновидности предстартового состояния.  Способы преодолеть волнение перед соревнованиями. 
Профилактика травматизма. Методики совершенствования физических способностей: Самая распространенная причина травматизма на занятиях и меры по ее предупреждению. Действия спортсмена при получении травмы, плохом самочувствии на занятии. Оказание помощи человеку, получившему травму. Упражнения и способы их использования для развития выносливости, быстроты, координации, силы. Содержание тренировки для снижения веса, увеличения мышечной массы тела.
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ И УЧЕБНЫЕ ФОРМАТЫ
Педагогический процесс в ГУДО ОблДЮСШ включает в себя использование современных подходов в организации деятельности обучающихся по освоению материала общеразвивающей программы по футболу. А именно тренером-преподавателем используются:

( здоровьесберегающие технологии создают максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития эмоционального, интеллектуального и физического здоровья обучающихся (условия обучения при отсутствии стресса, адекватности требований, методик обучения и воспитания; рациональная организация образовательного процесса, двигательный режима в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями обучающихся и гигиеническими требованиями; создание благоприятного эмоционально-психологического климата в группе);

( личностно-ориентированное обучение основывается на совместной деятельности обучающегося и тренера-преподавателя; создание условий для выявления, развития и осмысления (рефлексии) обучающимися познавательного интереса в области шахмат, сопровождение процесса построения и реализации индивидуальной программы развития;

- дистанционные образовательные технологии, которые включают совокупность программных средств учебного назначения (электронные видео уроки, компьютерные обучающие программы и т.п.), а также методические материалы, предназначенные для сопровождения образовательного процесса.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	Для вида спорта: мини-футбол (футзал)

	
	Ворота для мини-футбола и гандбола
	штук
	4

	
	Макет мини-футбольного поля с магнитными фишками
	штук
	1

	
	Манишка футбольная (двух цветов)
	штук
	14

	
	Мяч для мини-футбола
	штук
	22

	Для вида спорта: волейбол

	
	Мяч для волейбола
	штук
	22

	
	Комплект оборудования для игры в волейбол (стойки, сетка)
	комплект
	1

	
	Гимнастические маты
	штук
	10

	
	Набивные мячи 2 кг
	штук
	10

	Для вида спорта: легкая атлетика

	
	Мат для прыжков в высоту
	штук
	1

	
	Яма для прыжков в длину
	штук
	1

	
	Стойки, планка для прыжков в высоту
	комплект
	1

	
	Эстафетная палочка
	штук
	4

	Для вида спорта: лыжные гонки

	
	Комплект беговых лыж для коньковых ходов
	комплект
	15

	
	Комплект беговых лыж для классических ходов
	комплект
	15

	Для вида спорта: баскетбол

	
	Мяч для волейбола
	штук
	22

	
	Комплект для игры в баскетбол (кольцо, щит)
	комплект
	2


ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИХ МАТЕРИАЛОВ
ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ
1. Марков В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика болезней. М.: Асадема, 2001. 318 с.

2. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. М.: Владос, 2002. 238 с.

3. Андреев С.Н. Футбол - твоя игра: Кн.для учащихся сред. и ст. классов. М.: Академия, 2009. 144 с.

4. Ахмеров Э.К. Футбол для начинающих: учебное пособие. Минск: Полымя, 2010. 78 с.

5. Вайн Х. Как научиться играть в футбол: Школа технического мастерства для молодых. пер. с итал. Хорст Вайн. М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2013. 244с.

6. 3еличёнок В.Б. Лёгкая атлетика: критерии отбора. М.: Терра-Спорт, 2010. 240с.
7. Зимкин Н.В. Физиологическая характеристика силы, быстроты и выносливости. М.: Физкультура и спорт, 2006. 206 с.
8. Каганов Л.С. Развиваем выносливость. М.: Знание, 2011. 98 с.


ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ТРЕНЕРА-ПРЕПОДАВАТЕЛЯ

1. Андреев С.Н. Играй в мини-футбол. М. Советский спорт, 1989. 47с.

2. Грибачева М.А., Круглыхин В.А. Учебное пособие. Программа интегративного курса физического воспитания, для учащихся начальной школы на основе футбола. М.: 2009. 247 с.

3. Лаптев А.А., Сучилин А.П. Юный футболист. учебное пособие для тренеров. М.: ФиС, 1997. 213 с.

4. Сушков М.П., Розин М.Б., Лукашин Ю.С. Ваш друг - кожаный мяч. М.: ФиС, 1993. 301 с.

5. Булин Ю.Ф., Курамшин Ю.Ф. Теоретическая подготовка юных спортсменов М.: ФиС, 1981. 190 с.

6. Белоусова В.В. Воспитание в спорте. М.: ФиС, 1989. 231 с.

7. Гуревич И.А. 300 соревновательных игровых заданий по физическому воспитанию. Практическое пособие. Минск, Высшая школа, 1994. 235 с.

8. Громова И.А. Спортивные игры для детей. М.: Сфера, 2002. 121 с. 

9. Железняк Ю.Д. Педагогическое физкультурно - спортивное совершенствование. М. Асадема, 2002. 235 с.

10. Матвеев А.П., Петрова Т.В. Оценка качества подготовки выпускников основной школы по физической культуре. М.: Дрофа, 2000. 143 с.

11. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. наука побеждать, М.: Астрель, 2001. 861 с.

12. Погодаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. М.: ФиС, 1998. 495с.

13. Управление подготовкой юных спортсменов. Волгоград: Волгогр. ГИФК, 2013. 147 с.

14. Коц, Я. Споривная физиология: Мышечный аппарат и выносливость. М.: Физкультура и спорт, 2014. 30с.

15. Кузнецова З. И. Критические периоды развития двигательных качеств школьников. Физическая культура в школе. М.:Просвящение, 2008. 7-9с.
16. Кобринский М.Е. Легкая атлетика. учебник.  Мн.: Тесей, 2009. 336с.
17. Кузнецов А. Футбол. Настольная книга детского тренера. М., 2011.

18. Валик Б.В. Учебник для тренеров юных легкоатлетов. М.: ФиС, 1987.
19. Громова О.Е. Спортивные игры для детей. М.: Сфера, 2002.

20. Гуревич И.А. 300 соревновательно-игровых заданий по физическому воспитанию: практическое пособие. Минск: Высшая школа, 1994.
21. Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу. М.: ФиС, 1987. 

22. Кузнецов B.C., Колодницкий Г. А. Физическая культура: силовая
подготовка детей школьного возраста. М.: НЦ ЭНАС, 2002.

23. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. М.: ACT, 1998.

24. Марков В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика болезней. М.: Асадема, 2001.
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