
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 
«Байкитская средняя школа» 
Эвенкийского муниципального района Красноярского края
 (МБОУ БСШ ЭМР)


	
	
	



	
	


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ
«Мини-футбол»
возраст учащихся: 14-18 лет


Автор-составитель:
Шубин Константин Васильевич 
педагог дополнительного образования


2020-2021 уч. г.



Пояснительная  записка
       Рабочая программа секции «мини-футбол» составлена на основе Федерального закона  от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 30.12.2015) "Об образовании в Российской Федерации", Базисного учебного плана общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденного  приказом Минобразования РФ № 1312 от 09. 03. 2004; учебного плана МБОУ «Байкитская средняя школа» на 2020-2021 учебный год, СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей", приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, Концепцией развития дополнительного образования детей в РФ  № 1726-р от 4 сентября 2014г., уставом МБОУ БСШ, Авторской программы В. И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура», утвержденной МинОбрНауки РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования.
Образовательная программа имеет физкультурно - спортивную направленность, тесно связана со школьной программой по предмету «Физическая культура» и направлена на укрепление здоровья, коррекцию физического развития и повышение физической подготовленности учащихся, а также на удовлетворение интересов учащихся в углубленной подготовке по избранному виду спорта – мини-футболу. Четырёхлетний период реализации программы позволяет планомерно работать с детьми разного возраста, объединяя их по физическим данным и подготовленности.
Актуальность программы
Одной  из  серьезных  проблем  в  нашем  обществе    является  проблема  укрепления  здоровья подрастающего  поколения. Выполнение задач, обозначенных  «Федеральной  программой  развития  образования  в   России»,  диктует  необходимость  выработки совместной  стратегии  педагогов, медицинских   работников и   семьи   в  отношении   здоровья  детей. Это  связано с  тенденцией  ухудшения здоровья  детей  и подростков. Массовое привлечение детей к занятиям физкультурой и спортом  частично   решает   данную   проблему, поэтому у нас в школе создана  секция  по  спортивным  играм  (мини-футбол). Мини-футбол является отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата.                                                                                                                             Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия баскетболом на рост и развитие мозга ребенка. Разнообразное воздействие во время игры стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, способствует проявлению наследственных возможностей нервной системы.                                                                                            
[bookmark: _Toc369783525]В процессе изучения курса формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, приобщение к здоровому образу жизни, занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. Благодаря этому ученики смогут более плодотворно учиться, меньше болеть, лучше переносить непростые климатические условия с.Байкит.
В этом и заключается актуальность программы.

Цель и задачи
Целью программы является  формирование разносторонней, физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; использование средств мини-футбола для укрепления и сохранения здоровья школьников.

Реализация цели программы осуществляется через решение следующих задач:
1. Формирование здорового образа жизни средствами мини-футбола.
2.  Развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.
3. Укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения и воспитание гармонично-развитой личности, нацеленной на многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспособности.
4. Воспитание положительных качеств личности, коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и  соревновательной деятельности.

Принципы реализации программы:
Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебного процесса (физической, технико-тактической, интегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического контроля).
Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем учебном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмовучебных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.
Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием учебно-тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение педагогических задач в зависимости от этапа многолетней подготовки и индивидуальных особенностей обучающего.







Возрастные особенности детей
Одно из основных условий высокой эффективности системы подготовки спортсменов заключается в строгом учете возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей, характерных для отдельных этапов развития детей и подростков.
Одним из основных критериев биологического возраста считается скелетная зрелость, или «костный» возраст. Старший школьный возраст характеризуется продолжением процесса роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и индивидуальные различия, как в строении, так и в функциях организма. В 15-16 лет позвоночный столб становится более прочным, а грудная клетка продолжает усиленно развиваться, они уже менее подвержены деформации и способны выдерживать даже значительные нагрузки.
В этом возрасте замедляются рост тела в длину и увеличение его размеров в ширину, а также прирост в массе. Различия между юношами и девушками в размерах и формах тела достигают максимума. Масса  мышц  юношей по отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше на 10%, чем у девушек.
Туловище юношей немного короче, а руки и ноги длиннее, чем у девушек. Почти заканчивается процесс окостенения большей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в длину замедляется. Интенсивно развивается грудная клетка, особенно у юношей. Развитие костного аппарата сопровождается формированием мышц, сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в связи, с чем увеличивается мышечная масса и растет сила. В этом возрасте отмечается асимметрия в увеличении силы мышц правой и левой половины тела. Это предполагает целенаправленное воздействие (с большим уклоном на левую сторону) с целью симметричного развития детей, что необходимо учитывать в обучении движениям при развитии двигательных способностей. В этой связи для групп школьников и отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп овладения программным материалом оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих или низкие или высокие результаты. В 15-17 лет, когда идёт упрочение навыков в технике и тактике и их совершенствование, физическая подготовка создаёт основу для повышения от года к году уровня овладения техникой и тактикой. На этих этапах физическая подготовка, особенно специальная, тесно связана с технической, что позволяет неуклонно повышать уровень технической подготовленности. В 15-16 лет физическая подготовка в основном направлена на развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, силы и специальной выносливости. С возрастом увеличивается мышечная сила. Наибольший прирост и увеличение мышечной силы приходится на 15-18 лет. 
К 17-18 годам сформирована высоко дифференцированная структура мышечного волокна, происходит увеличение массы мышечных тканей за счет роста диаметра мышечного волокна. Установлено, что поперечник двуглавой мышцы плеча к 6 годам увеличивается в 4-5 раз, а к 17 годам в 6-8 раз. Увеличение массы мышц с возрастом происходит неравномерно: в течение  первых 15 лет вес мышцы увеличивается на 9%, а с 15 до 17-18 лет на 12%. Более высокие темпы роста характерны для мышц нижних конечностей по сравнению с мышцами верхних конечностей. К 17-18 годам максимальная сила приближается к уровню развития её у взрослых. Мышечная сила зависит от физиологического поперечника и эластичности мышц, биохимических процессов, происходящих в них, энергетического потенциала и уровня техники. Ведущую роль в проявлении мышечной силы играет деятельность центральной нервной системы, концентрация в волевых усилиях. Все эти стороны силовых возможностей улучшаются и совершенствуются в процессе тренировки. Общая силовая подготовленность характеризуется разносторонним развитием мускулатуры, повышенной способностью к проявлению силы в различных режимах, многообразных движениях. 
Сила мышц в разгибательных движениях значительно превосходит мышечную силу в сгибательных движениях, что следует учитывать в работе с юными футболистами. В возрасте 14-15 лет уже проявляются благоприятные возможности для целенаправленного развития мышечной силы, в том числе с помощью отягощений. Поэтому широко применяются специальные приспособления, отягощения. 
Опорно-двигательный аппарат у старших школьников способен выдерживать значительные статические напряжения и выполнять длительную работу, что обусловлено нервной регуляцией, строением, химическим составом и сократительными свойствами мышц.
Для подготовки футболистов особое значение имеют скоростно-силовые качества, основу которых составляет взаимосвязь быстроты и силы. Уровень скоростно-силовых качеств начинает заметно увеличивается после 7-8 лет и достигает наибольших показателей к 17-18 годам, при этом в 12-15 лет наблюдается своеобразный скачок. 
Таким образом, развитие высшей нервной деятельности, двигательных, физических качеств создаёт благоприятные условия для успешного осуществления специализированных занятий по мини-футболу, начиная с 10-12 лет, и достигает  наибольших показателей к 17-18 годам.
Физические нагрузки при трудовых процессах, естественных движениях человека, занятиях спортом оказывают влияние на все системы организма, в том числе и на мышцы. Изменяя их строение и функцию. Однако в различных видах спорта нагрузка на мышцы различна как по интенсивности, так и по объёму, в ней могут преобладать статические и динамические элементы. В связи с этим и изменения, происходящие в мышцах, будут неодинаковы. При умеренных нагрузках мышцы увеличиваются в объёме, в них уменьшается кровоснабжение. Под влиянием систематической тренировки происходит рабочая гипертрофия мышц, которая является результатом утолщения мышечных волокон (гипертрофии), а также увеличения их количества (гиперплазии). При явлениях хронического переутомления одновременно с возникновением новых мышечных волокон происходят распад и гибель уже имеющихся. Важное практическое значение при перетренированности имеет двигательный режим. Установлено, что гиподинамия действует отрицательно на мышцы. При постепенном же уменьшении нагрузок нежелательных явлений в мышцах не возникает.
Все эти особенности связаны с неодинаковыми биомеханическими условиями в работе двигательного аппарата и требованиями, предъявляемые к нему в различных видах спорта.  При тренировке начинающих спортсменов необходимо обращать особое внимание на развитие силы «ведущих» групп мышц.
[bookmark: _Toc369783526]Сроки реализации образовательной программы
Возраст учащихся, на который рассчитана Программа, 14-18 лет. В группу принимаются дети 7-11 классов. Программа рассчитана на 4 года обучения при условии 6 часов занятий в неделю.
Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа (6 ч. в неделю). Количество часов в год 204 ч.
Наполняемость учебной группы по годам обучения:
1 год обучения – 19 человек,
2 год обучения – 17 человек,
3 год обучения – 14 человек,
4 год обучения – 14 человек.

Формы занятий

Формы организации обучения: командная, малыми группами, индивидуальная. 
Формы проведения занятий: групповые учебно-тренировочные занятия, групповые и индивидуальные теоретические занятия, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы, праздники.
Программа предполагает  при необходимости корректировку количества часов, отведенных на ту или иную тему. Причиной корректировки могут быть различные факторы: состав группы, способности учащихся, их индивидуальные возможности.
Содержание занятия
Занятия футболом  по своим педагогическим задачам разделяются на:
-  занятия по изучению нового материала (технические приёмы и тактические действия); 
- занятия совершенствования и повторения изученного; комплексные (смешанные) занятия;  контрольные занятия (занятия проверки усвоения знаний, умений и навыков, физической подготовленности).
        


Занятия состоит из трёх взаимосвязанных и в то же время относительно      самостоятельных частей:
                а) подготовительной
                б) основной
                в) заключительной
       В содержании подготовительной части занятия входят: ходьба и бег различными способами, общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища и ног (без предметов  и  с  предметами), стретчинг (развитие гибкости), координационные и прыжковые упражнения.
       В основной части решаются следующие задачи: обучение технике и тактике игры, их закрепление и совершенствование; умение применять технико-тактические действия в двусторонней игре; развитие физических способностей. В ходе занятия следует постоянно обращать внимание учащихся на правильное выполнение всех учебных заданий.
       В заключительной части занятия педагог  подводит итоги, отмечает положительные моменты и допущенные недостатки, даёт задание для самостоятельной работы.

Основные знания, умения и навыки, которыми должны овладеть обучающиеся в процессе изучения данного курса
Первый год обучения
Основы знаний
Гигиенические правила на занятиях физическими упражнениями. Общие требования безопасности при проведении занятий по спортивным играм.
          Правила игры в мини-футбол. Состав команды, расстановка и перемещения игроков.  Начало, ведение счёта и результат игры. Оборудование площадки (игрового поля) и инвентарь для игры. Уход за инвентарём.
          Значение физических упражнений для поддержания работоспособности,  самоконтроль и его основные приёмы. Мышечная система человека. Гигиена одежды, обуви и средств защиты (щитки) при занятиях мини-футболом.
            Понятие о технике игры в мини-футбол. Основные технические приёмы и значение технической и тактической подготовки.
             История возникновения мини-футбола в России. Крупнейшие соревнования по мини-футболу в России и мире. Названия ведущих мини-футбольных клубов в стране.
Общая и специальная физическая подготовка
Общая и специальная физическая подготовка 
Ходьба с различными положениями ног и рук, бег обычный, с ускорениями, спиной вперед. Передвижение приставными шагами правым и левым боком. Общеразвивающие силовые упражнения без предметов (подтягивания, отжимания и др.) с преодолением собственного веса.
Упражнения, направленные на развитие специальных двигательных качеств: быстроты, координации, прыгучести, гибкости, скоростно-силовых качеств (упражнения с набивными мячами, со скакалкой, ускорения из различных исходных положений, прыжки в длину и высоту, жонглирование мячом). 
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки. Бег на дистанции 100, 400, 500 м. Бег с изменением направления и скорости. Челночный бег. Подвижные игры и эстафеты.
Основы мини-футбола
Для участников игры в мини-футбол, естественно, прежде всего, характерна  игра с мячом. Составной частью техники владения мячом являются удары по мячу ногами и головой, приём (остановка) мяча, его ведение и финт, отбор, а также специальные технические приёмы вратаря.
Удары по мячу ногами.
Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Удар по неподвижному мячу внешней частью подъёма. Удары по воротам различными способами на точность попадания мячом в цель.
Остановка мяча.
Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Остановка катящегося мяча внешней стороной стопы.
Ведение мяча и обводка
Ведение мяча внешней и внутренней стороной стопы по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.
Отбор мяча
Выбивание мяча ударом ноги. Отбор мяча перехватом.
Игра вратаря
Ловля катящегося мяча. Ловля мяча, катящегося навстречу.
Тактика игры
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков, с изменением позиций. Двусторонняя учебная игра.
Подвижные игры и эстафеты
Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приёмов. Игры, развивающие физические способности.
Соревнования
Принять участие в школьных соревнованиях по мини-футболу.
По окончании первого года обучения учащиеся должны знать:
· Правила соблюдения личной гигиены
· Правила безопасного поведения на занятии
· Правила соревнований по мини-футболу
· Жесты судьи
По окончании первого года обучения учащиеся должны уметь:
· Основные технические приёмы и тактические действия
· Играть в мини-футбол с соблюдением основных правил

Второй  год обучения
Основы знаний
Реакция организма на различные физические нагрузки. Взаимозависимость регулярной физической активности и индивидуальных здоровых привычек.
Предупреждение травматизма во время занятий физической культурой. Первая помощь при травмах.
Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий в мини-футболе. 
Самосовершенствование в целях повышения уровня двигательной и технической подготовленности. Двигательные (физические) качества человека и их развитие.
Взаимосвязь физической, тактической и технической подготовки. Правила игры. Судейская терминология. Методика судейства.

Общая и специальная физическая подготовка
Упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, старт из различных исходных положений, общеразвивающие упражнения. Круговые эстафеты. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие, прыжки через скакалку. 
Гимнастические  упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с предметами: со скакалками и мячами.
Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног. Метание больших набивных мячей. Бег на дистанции 500, 600, 800 м, Эстафеты. Круговая тренировка.
Основы мини-футбола
Техника игры.Совершенствование передвижения боком, спиной вперёд, ускорения и остановки с мячом и без мяча. Старты из различных исходных положений. 
Удары по мячу. Удары по катящемуся мячу внутренней частью подъёма, по неподвижному мячу внешней частью подъёма, по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, удары носком. Разучивание игры головой. Удары по воротам различными способами на точность.
Остановка мяча. Совершенствование остановок мяча подошвой, внутренней стороной стопы, внешней стороной стопы.
Ведение мяча и обводка. Ведение мяча  с пассивным сопротивлением защитника с изменением направления движения и скорости ведения правой и левой ногой.
Отбор мяча. Совершенствование отбора мяча различными способами.
Введение мяча в игру. Введение мяча в игру из-за боковой линии. Розыгрышуглового.
Игра вратаря. Ловля мяча сверху в прыжке. Отбивание мяча рукой (руками), ногой. Выход из ворот для перехвата передачи.
Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций, с изменением позиций игроков. Нападения в игровых заданиях 3:1, 3:2, 2:1 с атакой и без атаки ворот. Двусторонняя учебная игра.
Физическая подготовка. Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости.
Соревнования. Принять участие в школьных и межшкольных соревнованиях по мини-футболу.

По окончании второго года обучения учащиеся должны

Знать:
· значение занятий мини-футболом в совершенствовании функциональных возможностей организма человека;
· наименования разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники;
Уметь:
· выполнять технические приёмы и тактические действия в играх по мини-футболу на соревнованиях школьного уровня;
· демонстрировать жесты футбольного судьи.

Третий год обучения
Основы знаний
Обзор развития мини-футбола в России. Школьная спортивная лига. Всероссийские юношеские соревнования по мини-футболу.

Общая и специальная физическая подготовка
Бег: кроссы до 5 километров, бег различной интенсивности, варианты челночного бега, максимальные ускорения из различных стартовых положений с ведением и без ведения мяча.
Прыжки в высоту с доставанием головой подвешенного мяча. Прыжки через скакалку. Силовые упражнения для рук и ног.


Основы мини-футбола
Техника игры. Удар по летящему мячу внутренней  стороной стопы. Удар по летящему мячу серединой подъёма. Удар по летящему мячу серединой лба на точность. Жонглирование мячом внутренней стороной стопы, серединой подъёма индивидуально и в парах.
Совершенствование остановок мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стопы. 
Ведение мяча с активным сопротивлением защитника. Обучение  обманным движениям (финтам).
Введение мяча в игру. Введение мяча в игру из-за боковой линии. Розыгрыш углового.
Игра вратаря. Ловля мяча. Отбивание мяча различными способами передачи мяча партнёрам на различные расстояния.
Выполнение комбинаций. Ведение – передача – приём мяча – остановка – удар по воротам.
Тактика игры. Упражнения с численным преимуществом обороняющейся стороны. Игра 1 : 2 с ударом по воротам. Нападающий  стремится с помощью обманных движений, финтов обвести двух защитников и произвести удар по воротам. Игра 2 : 3, 3 : 4, в одни ворота.
Физическая подготовка. Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости.
Соревнования. Принять участие в школьных и межшкольных соревнованиях по мини-футболу.



По окончании третьего года обучения учащиеся должны

Знать:
· значение занятий мини-футболом в совершенствовании функциональных возможностей организма человека;
· наименования разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники;
· наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов;
Уметь:
· выполнять технические приёмы и тактические действия в играх по мини-футболу на соревнованиях школьного уровня;
· демонстрировать жесты футбольного судьи;
· провести судейство по мини-футболу. 

Четвёртый  год обучения

Основы знаний
Самоконтроль с применением антропометрических измерений, измерений ЧСС и давления. Дневник самоконтроля.
Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых упражнений. Проведение занятий физическими упражнениями самостоятельно.
Понятие об утомлении и переутомлении. Меры по их предупреждению.
Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований. 
Общая и специальная физическая подготовка
Бег или подвижная игра. Равномерный бег до 40 минут. Челночный бег 3x10; 5х10; 3х20 метров. Прыжки в длину с места. Общеразвивающие упражнения. Стретчинг (развитие гибкости и подвижности суставов).
Основы мини-футбола
Передвижения и остановки. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (бег, остановки, прыжки вверх, повороты, рывки).
Удары. Совершенствование ударов по мячу: по неподвижному, по катящемуся различной стороной стопы. Удар – бросок стопой (черпачком). Удары головой на месте, в движении, в прыжке.
Остановка мяча. Остановка мяча ногой, остановка мяча грудью на месте, в движении, в прыжке, с переводом партнёру.
Ведение и обводка. Ведение мяча с изменением направления движения и скорости движения с активным сопротивлением защитника. Совершенствование обманных движений (финтов).
Игра вратаря. Ловля мячей: катящихся, летящих навстречу из различных положений. Отбивание мячей разными способами. Броски мяча от ворот на сторону соперника для создания быстрой атаки.
Тактика. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Быстрый переход от защиты в нападение. Персональная опека. Позиционное нападение.
Физическая подготовка. Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости.
Судейская практика. Судейство игры в мини-футбол.

В результате освоения содержания программного материала по мини-футболу учащиеся по окончании средней школы должны:
Обосновывать:
· значение занятий футболом в совершенствовании функциональных возможностей организма человека;
Выполнять:
· правила безопасного поведения во время занятий;
· игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами мини-футбола;

Классифицировать:
· основные правила по мини-футболу;
· наименования разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники;
· наиболее типичные ошибки при выполнении техническихприёмов и тактических действий;
понимать:
· жесты футбольного арбитра;
соблюдать:
· правила безопасности и профилактики травматизма  на занятиях мини-футболом;
выполнять:
· технические приёмы и тактические действия на соревнованиях по мини-футболу разного уровня;
демонстрировать:
· жесты футбольного судьи;
проводить:
· судейство по мини-футболу.



















Учебный  план  секционных  занятий  по  мини-футболу 
	№
	Программный  материал

	Классы  количество  часов
	

	
	
	7-9  класс
	10-11  класс

	
	Теория (12)
	
	

	1.
	Общие вопросы теории и практики физической культуры и спорта
	1
	1

	2.
	Правила техники безопасности и личной гигиены на занятиях по мини-футболу.
	1
	1

	3.
	Правила игры.
	10
	10

	
	Техническая подготовка (142)
	
	

	1.
	Общеразвивающие упражнения  с  элементами мини-футбола.
	40
	20

	2.
	Специальная подготовка.
	62
	76

	3.
	Подготовка и выполнение специальных нормативов.
	6
	6

	4.
	Участие в соревнованиях. Учебные игры.
	34
	40

	
	Тактическая подготовка (10)
	
	

	1.
	Командные действия в защите и нападении.
	5
	5

	2.
	Индивидуальные действия в защите и нападении.
	5
	5

	
	Физическая подготовка (42)
	
	

	1.
	Бег.  Прыжки. ОРУ.
	42
	42

	
	Игра вратаря (10)
	
	

	1.
	Специальная подготовка.
	10
	10

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Итого  занятий:
	108
	108

	
	Итого часов:
	216
	216



	






Распределение учебного материала секционных занятий по мини-футболу для 7 -11 классов
	№   п/п
	Учебный  материал
	классы

	
	
	7
	8
	9
	10
	11

	Передвижения и остановки
	

	1.
	Передвижения боком, спиной вперёд, ускорения, остановки, повороты, старты из различных исходных положений
	з
	с
	с
	с
	с

	2.
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	+
	+
	+
	+
	+

	1.
	Удары по неподвижному  и  катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью  подъёма
	з
	с
	с
	с
	с

	2.
	Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъёма
	р
	з
	с
	с
	с

	3.
	Удар по неподвижному мячу внешней частью подъёма
	р
	з
	с
	с
	с

	4.
	Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком
	р
	з
	с
	с
	с

	5.
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы
	
	р
	з
	с
	с

	6.
	Удар по летящему мячу серединой подъёма
	
	р
	з
	с
	с

	7.
	Удар по летящему мячу серединой лба
	р
	р
	з
	с
	с

	8.
	Удар по летящему мячу боковой частью лба
	
	р
	р
	з
	с

	9.
	Удары по воротам различными способами
	+
	+
	+
	+
	+

	10.
	Угловой удар
	+
	+
	+
	+
	+

	Остановка  мяча
	

	1.
	Остановка катящегося мяча подошвой
	з
	с
	с
	с
	с

	2.
	Остановка катящегося мяча внешней и внутренней стороной стопы
	з
	с
	с
	с
	с

	3.
	Остановка летящего мяча грудью
	р
	з
	с
	с
	с

	4.
	Остановка летящего мяча внутренней стороной стопы
	р
	з
	с
	с
	с

	Ведение  мяча  и  обводка

	1.
	Ведение мяча внешней и внутренней стороной стопы (без сопротивления защитника)
	з
	с
	с
	с
	с

	2.
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	з
	с
	с
	с
	с

	3.
	Ведение мяча с активным сопротивлением защитника
	р
	з
	с
	с
	с

	4.
	Обводка с помощью обманных движений  (финтов)
	
	р
	з
	с
	с

	Отбор  мяча
	

	1.
	Выбивание мяча ударом ногой
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Отбор мяча перехватом
	р
	з
	с
	+
		+

	Ввод мяча в игру из-за боковой линии
	

	1.
	Ввод мяча на своей стороне и на стороне соперника
	+
	+
	+
	+
	+

	Игра  вратаря
	

	1.
	Ловля катящегося мяча
	с
	с
	с
	с
	с

	2.
	Ловля мяча, летящего навстречу
	з
	с
	с
	с
	с

	3.
	Отбивание мяча ногами
	з
	с
	с
	с
	с

	4.
	Отбивание мяча руками
	з
	с
	с
	с
	с

	5.
	Ввод мяча в игру
	с
	с
	с
	с
	с

	Тактика игры
	

	1.
	Тактика свободного нападения
	з
	с
	с
	с
	с

	2.
	Позиционные нападения
	р
	з
	с
	с
	с

	3.
	Нападение в игровых заданиях  3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой ворот
	з
	с
	+
	+
	+

	4.
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	р
	з
	з
	с
	с

	5.
	Двухсторонняя учебная игра
	+
	+
	+
	+
	+

	Подвижные  игры  и  эстафеты

	1.
	Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических действий
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Игры, развивающие физические способности
	+
	+
	+
	+
	+

	Физическая  подготовка
	

	1.
	Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости
	+
	+
	+
	+
	+

	Судейская  практика

	1.
	Судейство игры в мини-футбол
	
	+
	+
	+
	+




Условные обозначения:
Р-- разучивание  двигательного  действия	( + )  --  указывает  на  использование  материала  на  занятии
З  --  закрепление  двигательного  действия
С  --  совершенствование  двигательного  действия

Нормативные требования по общей физической подготовке для
 занимающихся в секции мини- футбола
	№
п/п
	Контрольные  упражнения
	Возраст, лет
	

	
	
	14
	15
	16
	17

	1.
	Бег  30  метров с  высокого  старта,  сек.
	5.2
	4.9
	4.8
	4.7

	2.
	Бег  300  метров,  сек.
	-
	-
	-
	-

	3.
	Челночный  бег  3 по 10 метров, сек
	8,3
	8,0
	7,6
	7,4

	4.
	6-минутный бег,  метров
	1200
	1300
	1350
	1400

	5.
	Прыжок в высоту с места,  см.
	57
	60
	64
	68

	6.
	Прыжок в длину с места,  см.
	194
	197
	200
	220

	7.
	Метание набивного мяча (1 кг), метров
	7,6
	8,0
	8,4
	8,8

	8.
	Подтягивание на перекладине, кол.раз
	6
	7
	8
	10

	9.
	Отжимания из упора на полу, кол.раз
	-
	-
	-
	-













Нормативные требования по специальной подготовке
 для занимающихся
в секции мини-футбола

	№
п/п
	Контрольные  упражнения
	Возраст,  лет

	
	
	14
	15
	16
	17

	1.
	Жонглирование мяча ногами (поочерёдно правой и левой ногой), кол.раз
	26
	30
	36
	40

	2.
	Жонглирование мяча головой, кол.раз
	22
	24
	26
	30

	3.
	Бег 30 метров с ведением мяча, сек.
	5,8
	5,5
	5,1
	4,8

	4.
	Ведение мяча по «восьмёрке», сек.
	+
	+
	+
	+

	5.
	Комплексный тест «ведение мяча с обводкой стоек и удар по воротам с попаданием в них мячом», сек.
	+
	+
	+
	+

	6.
	Удар ногой по неподвижному мячу в цель, число попаданий
	3
	4
	4
	5

	Для вратарей

	1.
	Вбрасывание мяча в цель, кол.попаданий из 10 попыток
	4
	5
	5
	6

	2.
	Вбрасывание способом «выкатывание» в цель, кол.попаданий из  10 попыток
	5
	7
	8
	10

	3.
	Удар ногой с полулёта в цель, число попаданий из 10 попыток
	6
	7
	8
	9



Знак  +  означает,  что норматив считается выполненным при улучшении показателей






Содержание программы по трем годам обучения
Материал программы дается в четырех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая подготовка, основы мини-футбола, судейская практика.
	В разделе “Основы знаний” представлен материал, способствующий расширению теоретических знаний учащихся о собственном организме, о гигиенических требованиях, об избранном виде спорта, о возможностях человека и его физической культуре.	Изучение материала осуществляется в форме бесед до, после или в процессе выполнения двигательной деятельности на занятии. 
В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества. Основным средством этого раздела являются специальные подготовительные упражнения, которые развивают качества, необходимые для обучения игры в мини-футбол.
В разделе «Основы мини-футбола» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры, основам судейства.  Одним из ведущих приёмов в обучении является выделение и разучивание основы технического или тактического действия.
В разделе «Судейская практика» рассматриваются теоретические и практические аспекты осуществления судейства игр в мини-футбол, изучается механика судейства для  судей (главного и линейных), заполнение и ведение протоколов мини-футбольных игр.
















Календарно-тематический
план работы секции «мини-футбол» 
на  2020 – 2021 учебный год, 216 часов

	№
занятия
	Наименование раздела программы
	Тема занятия
	Элементы содержания
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	
	
	
	По плану
	По факту

	1
	Основы знаний (теория) (2)
	Правила поведения и ТБ. История мини-футбола
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Общие требования безопасности при проведении занятий по спортивным играм.
Развитие мини-футбола в России».
	2
	
	

	2-5
	Техника игры (28)
	Техника передвижений, ведения, передач.

	Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом, спиной вперёд. Ведение мяча.  Передача мяча в парах на месте правой и левой ногой внутренней стороной стопы (щекой)
	8
	


	

	6-8
	
	
	Перемещение в стойке боком, спиной вперед. Ведение мяча правой и левой ногой в движении.  Передачи мяча в парах в движении. Удар по мячу доминирующей ногой серединой подъёма
	6
	


	

	9-15
	
	
	Остановка с упором на одну ногу и прыжком. Ведение мяча с разной скоростью движения.  Передача мяча в парах, тройках на месте и в движении.Удары по мячу с места и в движении. Подвижные игры
	14
	



	

	16
	Основы знаний (теория) (2)
	Правиласоревнований
	Понятие о технике игры в мини-футбол. Основные технические приёмы и значение технической подготовки.
Правила игры в мини-футбол.
	2
	
	

	17-19

	ОФП (18)
	Развитие двигательных качеств
	Пробегание отрезков 40, 60, 100, 200 м. Кросс 1000 м
	6
	


	

	20-25
	
	
	Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на отрезках до 20 м. Ускорения из различных исходных положений. Пробегание отрезков 40, 60 м. Кросс 1000 м
	12
	
	

	26
	Тактика игры (2)
	Тактика нападения
	Тактика свободного нападения.Позиционное нападение (3:0) без смены мест. 
	2

	




	

	27
	Основы знаний (теория) (2)
	Правиласоревнований
	Понятие о технике игры в мини-футбол. Основные технические приёмы и значение технической подготовки.
Правила игры в мини-футбол.
	2
	
	

	28-32










33-37
	Техника игры (20)
	Техника передвижений, ведения, передач, ударов
	Ведение мяча правой и левой ногой с изменением направления движения. Передача мяча «щекой» в парах на месте. Удары по мячу после ведения. Подвижные игры. Двусторонняя игра в мини-футбол 4х4. 
	10

	




	

	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления. Передача мяча в тройках со сменой мест. Удары по мячу после ведения на точность попадания. 
Подвижные игры. Двусторонняя игра в мини-футбол 4х4
	10
	



	

	38
	Основы знаний
(2)
	Правила соревнований
	Правила игры в мини-футбол. Состав команды, расстановка и перемещение игроков. Начало, счёт и результат игры. Оборудование площадки и инвентарь для игры. Уход за инвентарём.

	2
	
	

	39
	Техника игры вратаря (4)
	Ловля мяча, вбрасывание 
	Ловля мяча катящегося, летящего навстречу, 
	2
	
	

	40
	
	
	вбрасывание на точность
	2
	
	

	41-45
	Техника игры (10)
	Техника передач
	Передача мяча в движении правой и левой ногой. Удары левой ногой серединой подъёма 
	10
	
	

	46-47
	ОФП (6)
	Развитие двигательных качеств
	Опорные и простые прыжки с мостика или трамплина. Метание мячей в движущуюся цель с места и в движении. 
	4
	

	

	48
	Прием контрольных нормативов (2)
	
	Выполнение  контрольных нормативов и тестов
	2
	
	

	49-51
	ОФП (6)
	
	Серийные прыжки с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Метание мячей в движущуюся цель с места и в движении
	6
	

	

	52
	Тактика игры(2)
	Тактика нападения
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (4:2) со сменой мест
	2
	



	

	53
	Основы знаний
(2)
	Правила соревнований
	Правила игры в мини-футбол. Состав команды, расстановка и перемещение игроков. Начало, счёт и результат игры. Оборудование площадки и инвентарь для игры. Уход за инвентарём.

	2
	
	

	54

	Техника игры (20)
	Техника передвижений, ведения, передач
	Остановка с опорой на одну ногу и прыжком. 
	2
	
	

	55-56
	
	
	Ведение с изменением направления. 
	4
	
	

	57-59
	
	
	Удары по мячу после  ведения. Удары головой
	6
	
	

	60-62
	
	
	Штрафной удар.двусторонняя игра в мини-футбол 3х3
	6
	
	

	63
	
	
	Ведение с изменением скорости движения. Передача мяча со сменой мест в движении. Удар по мячу после остановки. Игра в мини-футбол 5х5
	2
	
	

	64



	Тактика игры (6)
	Позиционное нападение
	Ведение с изменением направления движения. 
	2
	
	

	
65


	
	
	Передача мячасо сменой мест, в движении с сопротивлением соперника
	2
	
	

	
66
	
	
	Удары по мячу в движении серединой подъёма. Игра в мини-футбол 5х5
	2
	
	

	67
	Основы знаний
(2)
	Правила соревнований
	Правила игры в мини-футбол. Состав команды, расстановка и перемещение игроков. Начало, счёт и результат игры. Оборудование площадки и инвентарь для игры. Уход за инвентарём.

	2
	
	

	68-69
	ОФП (6)
	Развитие двигательных качеств
	Опорные и простые прыжки с мостика или трамплина. Метание мячей в движущуюся цель с места и в движении. 
	4
	
	

	70
	Прием контрольных нормативов (2)
	
	Выполнение контрольных нормативов и тестов
	2
	
	

	71-73
	ОФП (6)
	
	Серийные прыжки с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Метание мячей в движущуюся цель с места и в движении
	6
	
	

	74-77
	Техника игры (20)
	
	Передачи мяча в движении с пассивным сопротивлением. 
	8
	


	

	78-83
	
	
	 Удары по мячу внутренней частью подъёма со средней дистанции. Игра в мини-футбол 4х4
	12
	





	

	84-86
	Техника игры(6)

	Развитие двигательных качеств
	Накрывание удара по воротам способом подкат
	6
	

	

	87-88





	Техника игры вратаря (6)
	Развитие двигательных качеств
	Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на отрезках до 10 м. 
	4
	
	

	89
	
	
	Ускорения из различных исходных положений
	2
	
	

	90-94
	Техника игры (18)
	Техника передвижений, ведения, передач
	Бег спиной вперёд с ведением мяча правой и левой ногой. 
	10
	


	

	95-98
	
	
	Передача мяча «щекой» в парах на месте. Подвижные игры. Двусторонняя игра в мини-футбол.
	8
	

	

	99
	Прием контрольных нормативов (2)
	
	Выполнение  контрольных нормативов и тестов
	2
	
	

	100
	Соревнования (2)
	

	
	2
	
	

	101-107
	Техника игры (14)
	Техника передвижений, ведения, передач, ударов
	Ведение мяча с изменением направления. Передача мяча левой ногой в парах на месте, в движении. Удары по мячу после ведения левой ногой средней частью подъёма.
	10
	


	

	108
	Соревнования (2)
	
	
	2
	
	










Оснащённость учебного процесса для занятий мини-футболом
(учебный инвентарь и оборудование)
· Мячи мини-футбольные 20 штук
· Насос с иглой
· Сетка для хранения и переноса мячей
· Футбольные ворота для мини-футбола
· Жилетки игровые разного цвета 2 комплекта по 7 штук
· Конусы или стойки для обводки 10 штук
· Свисток судейский
· Секундомер
· Скакалки 20 штук
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2. С.Н.Андреев, Э.Г.Алиев мини-футбол в школе. М.: Советский спорт, 2006. – 222 с.
3. А. Н. Каинов. Организация работы спортивных секций в школе: программы, рекомендации. – Изд. 2-е – Волгоград: Учитель, 2013. – 167с.
4. Спортивные игры. Техника, тактика обучения: Учебник для студентов пед. вузов. Под редакцией Ю. Д. Железняка, Ю. М. Портнова. – М.: АКАДЕМИЯ, 2001. – 520 с.

















Причины и предупреждение травматизма 
на занятиях по мини-футболу
Обманные движения (финты), отбор мяча (в выпаде, в подкате), столкновения игроков при беге и выполнении прыжков (в борьбе за летящий мяч), применение в игре грубых и опасных приёмов (толчки, подножки и т.п.), мокрый пол могут привести к различным травмам.
Наиболее типичные травмы: ушибы (при столкновении игроков и неудачном падении), растяжение связок коленного и голеностопного суставов, повреждение менисков коленного сустава, разрывы и надрывы мышц задней поверхности бедра и приводящих мышц, переломы голени, сотрясения головного мозга.
Для предотвращения травматизма на занятиях по мини-футболу необходимо знать причины их возникновения, соблюдать правила организации учебных и тренировочных занятий, а также использовать соответствующие средства и методы обучения.
Причины травматизма
1. Нарушение правил организации занятий (неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале, встречное движение).
2. Невнимание занимающихся, нарушение дисциплины и установленных правил во время занятий.
3. Плохая подготовка организма учащихся к предстоящей деятельности (недостаточная разминка перед тренировкой или игрой).
4. Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений, недостаточный учёт возрастных и половых особенностей занимающихся, несоблюдение принципа индивидуализации.
5. Жёсткое противодействие или даже грубость соперника во время игры.
При проведении занятий по мини-футболу, чтобы избежать травматизма, педагогу необходимо строго соблюдать следующие меры безопасности:
1. До начала занятия по мини-футболу проверить состояние игровой площадки и наличие необходимого спортивного инвентаря. Проверить прочность ворот, убрать посторонние предметы с поля.
2. Провести инструктаж учащихся по технике безопасности, правилам игры и поведения во время игры.
3. Во время занятий  на спортивной площадке не должно быть посторонних лиц, которые могут стать причиной травмы.
Занимающиеся во время занятия должны соблюдать следующие правила:
1. Быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры в мини-футбол.
2. Не должны виснуть, раскачиваться, подтягиваться на футбольных воротах.
3. Приступать к упражнениям или игре с мячом только после предварительной разминки.
4. При выполнении прыжков, случайных столкновениях и падениях должны уметь применять самостраховку (приземление в группировке, кувырки в группировке, перекаты).
5. Во время игры должны соблюдать игровую дисциплину. Не применять опасных приёмов, не отвечать грубостью на грубость соперника. Вести игру согласно правилам.
6. В процессе соревнований строго соблюдать правила поведения.
7. При появлении боли в мышцах или суставах ног, плохом самочувствии должны незамедлительно сообщать об этом учителю.














Приложение 1
Общая и специальная физическая подготовка
(для всех возрастных групп)
Общеподготовительные упражнения.

Строевые упражнения. Шеренга, колона, фланг, интервал, дистанция. Перестроение: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Развитие физических качеств.
Развитие силы
Сила – это способность человека преодаливать сопротивление (выполнять работу) за счет мышечных напряжении.
Сила положительно влияет на развитие ловкости и выносливости. Однако чрезмерное увлечение силовыми упражнениями (закачивание мышц) может заметно снизить и ловкость, и выносливость.
Любые двигательные действия или физические упражнения, связанные с преодолением сопротивления, поднятием предметов, спортивных движений развивают силу и увеличивают мускулатуру. Процесс этот не бесконечный: как только выполнение тех или иных движений станет привычным, легким, рост мускулатуры и силы замедляется, или прекращается. 
Эффективность упражнений можно изменять путем увеличения количества повторений, замедления или ускорения темпа движений, введения, усложненных вариантов.
   Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. 
Развитие гибкости
Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой.
Движения гибкого человека более мягкие, свободные, а следовательно, и красивые. От гибкости в значительной мере зависит степень развития ловкости, и даже силы.
Научиться делать высокие махи ногами в различных направлениях, шпагаты и мосты может каждый, хотя успешное освоение зависит от возраста, пола, особенностей опорно–двигательного аппарата, эластичности связок и тонуса мышц. Одни легко и быстро осваивают упражнения на гибкость, другим приходиться трудиться значительно дольше, третьи добиваются успеха лишь упорными, продолжительными тренировками.
Наиболее благоприятный возраст для развития гибкости 4-12 лет. Однако в спортивной практике есть немало примеров отличного освоения и мостов не только в 13-16 лет (что вполне естественно), но и после 20.
Для развития гибкости используют махи и наклоны в различных направлениях. Они могут быть одноразовыми и пружинящими. Выполняют, постепенно увеличивая амплитуду движений до предельной. Для большей эффективности после двух-трех месяцев тренировок можно использовать небольшие гантели (50-100 г)
Махи и наклоны должны чередоваться со статическими положениями: удерживание наклона, моста или шпагата в течение нескольких секунд. После двух-трех месяцев подготовки статические упражнения можно выполнять, используя силу рук, собственный вес.
Для достижения заметных результатов упражнения необходимо выполнять ежедневно. Количество повторений упражнений или время удерживания позы следует увеличивать постепенно: в махах от 6-8 до 20-30 секунд: в статических положениях от 2-3 до 10-15 секунд.
Упражнения на гибкость следует чередовать с упражнениями для развития силы, не забывая, что чрезмерное увлечение гибкостью ослабляет мышцы, а силовыми упражнениями – отрицательно сказывается на амплитуде движений.
      Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различным положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Развитие ловкости
Ловкость – это способность осваивать движения, перестраивать их в соответствии с необходимость выполнять их максимально быстро и с минимальными затратами сил.
Степень развития ловкости во многом зависит от наличия силы, гибкости, быстроты, координации движений.
Развивает ловкость гимнастические упражнения (перекаты, кувырки, равновесия, висы, упоры, стойки).
     Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке Жонглирование 2-3 теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Развитие выносливости
Выносливость – это способность противостоять утомлению или умение длительное время эффективно выполнять работу.
Для жизнедеятельности человека выносливость - одно из необходимых физических качеств.
Различают общую и специальную выносливость. Уровень общей выносливости зависит в основном от тренированности сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Лучшим средством совершенствования общей выносливости являются продолжительный бег, плавание, езда на велосипеде, быстрая ходьба, гребля и другие циклические упражнения, выполняя которые необходимо постепенно увеличивать дистанцию, или скорость движения, или то и другое одновременно.
Специальная выносливость основана на общей, но включает и упражнения, специфические для данного вида спорта. В частности, в гимнастике и акробатике большое значение имеет многоразовое выполнение силовых и статических упражнений.








Развитие силовой выносливости
Упражнения выполняют в среднем или медленном темпе, до отказа, в 2-6 подходах с небольшими перерывами для отдыха. Количество постепенно увеличивают до 10 раз.
Упражнения для рук и плечевого пояса
1.Сгибание и разгибание рук, движения прямыми руками во всех направлениях с гантелями или амортизаторами.
2.Отжимание в упоре лежа: руки и ноги на полу; ноги на скамейке.
3.Подтягивание на перекладине в хвате обычном и широком; с отягощениями.
Упражнения для ног и туловища
1.Глубокие приседания: обычные; с гантелями; на одной ноге.
2.Поднимание ног в угол; сидя на полу; лежа на спине.
3.Прогибание: лежа на животе, на полу.
4.Поднимание ног в висе на гимнастической стенке или перекладине: согнутых, выпрямленных до положения угла, до касания перекладины.
Статические упражнения
В эту группу входят упоры, висы, стойки и другие статические положения, для удерживания которых требуются значительные напряжения. В каждом подходе упражнения фиксируют до отказа (от 2 до 20 сек.), количество подходов 2-8. Достигнув этого результат, следует усложнить упражнения, используя отягощения или меняя и.п.

Развитие скоростной выносливости
Упражнения этой направленности выполняют в быстром или максимально быстром темпе до утомления с резиновыми амортизаторами, гантелями, на гимнастической стенке, перекладине, без предметов и другие. Количество повторений – от 5 до 20 в одном подходе. Всего подходов 2-4. Если задание удается осуществить без заметной усталости, следует усложнить его или выполнять упражнение в более быстром темпе.
Для развития скоростной выносливости используются силовые упражнения. Освоенными можно считать те из них, удается выполнить в быстром темпе.
Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения ОРУ в максимальном темпе.
Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в баскетбол.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.
Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800,1000 м. кросс на дистанции для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин. До 1 часа (для разных возрастных групп).

Специальные подготовленные упражнения.
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорение, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками и в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные, сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, набивные мячи, гантели).
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения удара по мячу.Укрепление голеностопного сустава (таранной и боковых связок). Ходьба на носках, внутренней и внешней сторонах стопы. Ходьба и выпрыгивания в приседе и в полу приседе. Жонглирование утяжелённым мячом. Выполнение передач в парах набивным мячом весом 1 – 2 кг. Круговые движения носками сидя. Разгибания ног в тренажёре. Прыжки через скакалку.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча  в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступени (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).
[bookmark: _GoBack]Эстафеты с передвижениями, остановкой, передачей  мяча. Перемещения с передачами мяча партнёров, в парах, лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3м.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты  к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

