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Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе учебной программы по дзюдо для учреждений дополнительного образования, утвержденной Госкомспортом

приказ №390 от 28 июня2002г.

Программа разработана для  восьми  учебных занятий в неделю на 312 часов. 
В группы начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься дзюдо и имеющие разрешение врача-педиатра. 
На этапе начальной подготовки приоритетными являются воспитательная и физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики дзюдо, ставятся задачи привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям дзюдо.

Задачи

и преимущественная направленность начального этапа подготовки:

- улучшение состояния здоровья и закаливания;

 - устранение недостатков физического развития;

 - привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям футболом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и к здоровому образу жизни;

 - обучение основам техники футбола;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие  аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одарённости. 

Программный материал сгруппирован по преимущественному воздействию на соответствующие двигательные способности и умения. 

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные  упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности в зависимости от возраста и пола.

По прохождении разделов программы проводится контрольное занятие. 


Рабочая программа предусматривает основные формы работы с учащимися:

*  групповые учебно-тренировочные и теоретические  занятия;

*  медико-восстановительные (реабилитационные) мероприятия;

*  тестирование;

*  участие в соревнованиях;

Учебно-тренировочный этап (УТ):

 - укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в физической подготовленности;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники игры;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости;

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовки;

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.

                                      Основные требования к уровню подготовленности 
По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования по физической подготовленности.
Требования к уровню физической подготовленности учащихся  10 лет

	           №  
          п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(тест)
	Воз-

раст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	           1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	10
	6,6
	6,5-5,6
	5,0
	6,6
	6,5-5,6
	5,2

	           2
	Координа-

ционные
	Челночный бег

3х10 м, с
	10
	9,9
	9,5-9,0
	8,6
	10.4
	10,0-9,5
	9,1

	                     3
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в длину с места, см
	10
	130
	140-160
	185
	120
	140-155
	170

	          4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	10
	850
	900-1050
	1250
	650
	750-950
	1050

	           5
	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения, сидя, см
	10
	2
	4-6
	8,5


	3
	7-10
	14,0

	          6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой

перекладине из виса,

кол-во раз (мальчики)

на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	10
10
	1
	3-4
	5
	4
	8-13
	18


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

МОУ ДОД «ВЕЙДЕЛЕВСКАЯ  ДЮСШ» ОТДЕЛЕНИЯ

- ФУТБОЛ (на 46 недель)

	№/п
	      Наименование 
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы

  

	
	Год обучения
	1 г.об.
	2 -3г.об.
	1
	2
	3
	4
	5

	1. 
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	16
	20
	20

	2.
	ОФП


	72
	115
	115
	120
	120
	100
	100

	3.
	СФП
	25
	70
	70
	75
	90
	95
	95

	4.
	Техническая подготовка
	102
	126
	124
	126
	130
	145
	130

	5.
	Тактическая подготовка
	34
	46
	48
	50
	67
	80
	85

	6.
	Учебные и тренировочные игры
	20
	40
	40
	40
	42
	46
	46

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	-
	-
	9
	40
	40
	40

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	10

	9.
	Подготовка и сдача нормативов
	4
	4
	4
	4
	10
	12
	12

	10.
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	11.
	Кол-во часов в неделю
	6
	9
	9
	9
	12
	12
	12

	12.
	Общее кол-во часов в год
	276
	414
	414
	414
	552
	552
	552


УЧЕБНЫЙ  ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ

на 2010 - 2011 учебный год для футболистов 1-2-го года обучения

в группах начальной подготовки

	Период
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переход-

ный
	

	Виды

подготовки
	Месяцы
	Всего

часов

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	9

	ОФП


	7
	6
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	72

	СФП
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	25

	Техническая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	2
	102

	Тактическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	34

	Учебные и тренировочные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	20

	Контрольные игры и соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Подготовка и сдача нормативов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Кол-во часов в неделю
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	6

	Общее кол-во часов в год
	29
	26
	25
	26
	27
	25
	25
	26
	28
	25
	14
	276


Календарно-тематическое планирование 

группа начальной подготовки 1-2-го года обучения

	Содержание учебного материала
	сентябрь

	
	Номера занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Правила  техники безопасности
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Теоретическая подготовка:
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде  и обуви.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Закаливание организма
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	История вида спорта
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волевая 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной деятельности
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП

Развитие силы: (Гимнастика )
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие быстроты: (л/а, подтягивание, сгибание рук за 20 сек.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие гибкости: упр. на гимнастической стенке, упр. для формирования осанки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие ловкости: челночный бег 3х10м., кувырки вперед, назад, боковой переворот, футбол, подвижные игры, эстафеты.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие выносливости: кроссовый бег по пересеченной местности 
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие выносливости
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- развитие быстроты
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- развитие скоростно-силовых качеств
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- развитие ловкости, координации
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- техника передвижения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- удары по мячу ногой
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- удары по мячу головой
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	- остановка мяча
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- ведение мяча
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- обманные движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- отбор мяча
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	- вбрасывание мяча
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- техника игры вратаря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соревнования (участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Зачетные требования 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Проведение контрольных испытаний
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


УЧЕБНЫЙ  ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ

на 2010 - 2011 учебный год для футболистов 2-го года обучения

в группах учебно-тренировочной подготовки

	Период
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переход-

ный
	

	Виды

подготовки
	Месяцы
	Всего

часов

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	9

	ОФП


	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	6
	6
	120

	СФП
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	75

	Техническая подготовка
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	120

	Тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	40

	Учебные и тренировочные игры
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	30

	Контрольные игры и соревнования
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	6

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Подготовка и сдача нормативов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Кол-во часов в неделю
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	6

	Общее кол-во часов в год
	42
	40
	40
	40
	38
	40
	38
	38
	42
	30
	26
	414


УЧЕБНЫЙ  ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ

на 2010 - 2011 учебный год для футболистов 3-го года обучения

в группах учебно-тренировочной подготовки

	Период
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переход-

ный
	

	Виды

подготовки
	Месяцы
	Всего

часов

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	9

	ОФП


	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	6
	6
	120

	СФП
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	75

	Техническая подготовка
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	120

	Тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	40

	Учебные и тренировочные игры
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	30

	Контрольные игры и соревнования
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	6

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Подготовка и сдача нормативов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Кол-во часов в неделю
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	6

	Общее кол-во часов в год
	42
	40
	40
	40
	38
	40
	38
	38
	42
	30
	26
	414


                                                                                                                     Календарно-тематическое планирование 
группа учебно-тренировочной 2-3-го года обучения
	Содержание учебного материала
	сентябрь

	
	Номера занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Правила  техники безопасности
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Теоретическая подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде  и обуви.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Закаливание организма
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История вида спорта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волевая 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной деятельности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП

Развитие силы: (Гимнастика )
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие быстроты: (л/а, подтягивание, сгибание рук за 20 сек.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Развитие гибкости: упр. на гимнастической стенке, упр. для формирования осанки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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                                    МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
                            ПРИ ПРОВЕДЕНИИ занятий по ФУТБОЛУ.
а) Младшие школьники 7-10 лет
Начальную спортивную подготовку у мальчиков и девочек в этом возрасте следует начинать с систематических органи​зованных занятий футболом в виде урока в общеобразова​тельных школах и после занятий в спортивных секциях. Этот возраст самый благоприятный для развития двигательных способностей и ловкости. Разнообразия подготовки в этот период достигают при помощи простых физических упраж​нений определенной направленности, во время выполнения которых следует направлять двигательную активность уча​щихся этой возрастной категории. Основными формами подготовки на уроках футбола должны быть спортивные и подвижные игры по упрощенным правилам (с малыми со​ставами, на небольших по размеру площадках, залах), со​ревнования, эстафеты, физические упражнения определен​ной направленности с элементами гимнастики, акробатики, легкой атлетики, а связующим звеном во всех этих формах должен быть мяч (футбольные облегченные № 4, волейболь​ные, теннисные, резиновые, набивные весом не более 1 кг). Из 45 минут занятий 80% времени учащиеся должны зани​маться с мячом, 20% —упражнения различного характера.
Основные задачи на этих уроках:
1.
Формирование активного отношения к занятиям физкультурой и спортом.
2. Всесторонняя общая и специальная физическая подго​товка с обязательным использованием мячей.

3. Освоение навыков коллективной игры (футбол).
4. Знакомство с основами техники футбола.

5. Контроль за выполнением школьных обязанностей.
В возрасте?—10 лет спортивная подготовка складывает​ся из обучения и тренировки, как единого педагогического процесса. Обучение — это начальный этап овладения учащи​мися 1 —4 классов определенной системы знаний, навыков и умений. В силу физиологических особенностей этот возраст не обладает отчетливыми мышечно-двигательными ощуще​ниями, поэтому на первом этапе обучения основными мето​дами являются: рассказ, простейшее объяснение (инструк​тирование), показ технического приема или какого-либо действия. Сначала происходит демонстрация правильного и четкого выполнения, а затем объяснения и указания на главные моменты действия. Далее надо дать учащимся по​пробовать действие и только после следует демонстрация натурального показа в медленном темпе и выделение ключе​вых моментов, чтобы у ребят было представление об этом приеме или действии. После чего делают первые попытки целостного выполнения путем многократного повторения и, если есть положительный результат, на этом заканчивается первый этап обучения.
б) Средняя подростковая группа 11—14 лет
Физическая и спортивная подготовка в этом возрасте, когда организм школьника развивается равномерно и ста​бильно и уже способен выдерживать определенные нагруз​ки, можно приступать к углубленному разучиванию техники и освоению игры в футбол.
С учетом физиологических особенностей у детей 5—8 классов улучшается координация, они постепенно могут ос​ваивать как простые, так и сложные движения. При освоении технических приемов в сочетании с ведением, обводкой и т. д. с позиций психологии в 11—14 лет хорошо развиваются наблюдательность, внимание и двигательная память, учащи​еся этих классов постепенно начинают логически мыслить и при обучении целесообразно использовать на уроках футбо​ла методику программированного обучения, в основе кото​рой лежит принцип разбивки изучаемого материала на эта​пы (шаги). Программированное обучение движениям пре​дусматривает такой способ изучения, в котором сводятся к минимуму нежелательные последствия случайного выбора упражнений, ведущих к конечной цели — выработке стабили​зированного навыка.
При таком обучении необходимо выделить следующие основные положения:
а)
наличие обучающей программы;
б)
расчленение обучения на этапы (шаги);
в)
оперативный контроль за изменениями, вызванными
обучением в зависимости от индивидуальных особенностей
занимающихся.
1.Обучение будет наиболее эффективным, если каждый последующий элемент техники тестировать после полного, безошибочного выполнения предыдущих действий (принцип линейности).
2.
Осуществлять программированное обучение сложным
формам движений или техническим приемам в сочетании
с другими действиями не всегда возможно. Не всякое уп​ражнение можно расчленить на простые элементы, кото​рые не будут изменять логического внутреннего содержа​ния упражнения.
3.
Самый приемлемый путь программированного обуче​ния — комбинированный, в котором учитывается элемент
адаптации ученика к изучаемому материалу. Процесс усво​ения техники идет по линейной программе до тех пор, пока
занимающийся не ошибется. Причину ошибки объясняют,
и дальнейшее выполнение технических приемов корректи​руют с учетом индивидуальных возможностей учащихся
(способности к обучению). Техника игры в футбол и сама
игра, а также процесс обучения в возрасте 11—14 лет и
достижение успехов в обучении, вызывает у обучающихся
(мальчиков и девочек) положительные эмоции.
Футбол — эмоциональная игра, поэтому построение за​нятия, подбор упражнений при обучении должны иметь эмо​циональный окрас, при котором быстрее осваиваются и
прочнее закрепляются технические приемы, позволяющие
осваивать саму игру.
В этой возрастной группе особенно хотелось обратить внимание на 13—14-летних учащихся (8—9 классы), у кото​рых происходят значительные изменения, типичные для
проявления переходного периода: быстрый физический рост нарушает гармоничное развитие органов, неуравнове​шенным становится поведение, появляется склонность к критическим суждениям в отношении взрослых. Этот пери​од требует особого внимания и большого терпения в воспи​тательной работе.
На уроках футбола в этих классах необходимо уделять больше внимания общему развитию функций организма. Интенсивность занятий — средняя. Категорическое усло​вие — избегать перегрузок. Развитие таких необходимых ка​честв, как скоростные и координационные, особенно благо​приятно сказываются на физическом развитии мальчиков и девочек. В 13—14 лет при систематических занятиях очень хорошо усваивается техника футбола.
Основные задачи подготовки: 7—8 классы:
1. Закладка основ специальной работоспособности орга​низма с уклоном на координацию и скоростные данные.
Уделять должное внимание развитию динамической
силы.
2. Обучение технике и тактике игры (действий как правой, так
и левой ногой), атакующих и защитных комбинаций в не​больших группах (2-х, 3-х, 4-х) в условиях школьных залов и площадок уменьшенных размеров.
3.
Освоение простых специальных знаний, как предпосылки
гибкого тактического мышления и поведения во время игры, творческого подхода к ней.
4.
Формирование личности путем воздействия на мораль​ные и волевые качества занимающихся, которые нужно
проявлять в коллективной игре.
в) Старшие школьники 15—17 лет
В возрасте 15—17 лет завершается развитие растущего организма и формирование личности. Нервная система в этом возрастном периоде стабилизируется, значительно возрастают ее регулирующие возможности. Учащиеся этих классов становятся крепче физически, ровнее ведут себя. Уровень их практических знаний футбола растет на базе пос​ледовательно углубляемой физической, технической и тактической подготовки. В старших классах, где нагрузки по​степенно повышаются, должное внимание на уроках футбола уделяется освоению игровых действий с учетом функций в команде. На занятиях интенсивно развивается выносливость благодаря специальным упражнениям без мяча, а также иг​ровым упражнениям с мячом. Уровень и качество игры улуч​шаются благодаря приобретенным навыкам и росту рабо​тоспособности, как у мальчиков, так и у девочек.
Основные задачи, которые нужно решать на занятиях по футболу:
1.
Развитие двигательных способностей учащихся. Главное
внимание уделяется освоению специальных двигательных способностей, применительно к футболу.
2.
Углубленное обучение техническим приемам, адаптированным к игре в атаке и обороне, разучивание групповых комбинаций.
3. Обучение в игровых упражнениях индивидуальным дей​ствиям при атаке и обороне.

4. Строгий контроль за здоровьем учащихся при планировании и проведении занятий с повышенной нагрузкой.
5.
Формирование общественно-морального облика учащихся, созидательное отношение к учебе и спорту.
                                             ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ
           ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Физическая подготовка решает две главные задачи: всесто​ронне развивать двигательную систему в соответствии с тре​бованиями, предъявляемыми футболом, совершенствовать специфические двигательные способности. Поэтому, физи​ческая подготовка подразделяется на общую и специальную.
Общая физическая подготовка (ОФП) решает задачу по​вышения общей работоспособности. В качестве основных средств применяются обще развивающие упражнения как с предметами (гантели, скакалки, набивные мячи, гимнасти​ческие палки, обручи), так и без предметов, а также упражне​ния из других видов спорта (гимнастика, акробатика, легкая атлетика, плавание, лыжи, спортивные игры). Все эти сред​ства оказывают общее воздействие на организм занимаю​щихся, при этом развивается и укрепляется опорно-дви​гательный аппарат, совершенствуются функции внутренних органов и систем, улучшается координация движений, повы​шается уровень двигательных качеств, укрепляются защит​ные функции организма.
Специальная физическая подготовка (СФП) — это разви​тие и совершенствование физических и функциональных возможностей, специфичных для футбола. СФП занимаю​щихся футболом тесно связана с характером его игровой деятельности, поэтому упражнения следует подбирать так, чтобы их структура и динамика соответствовали действиям, выполняемым игроком на поле. На уроках (занятиях), в учеб​но-тренировочной работе деление физической подготовки на общую и специальную скорее условно, но имеет опреде​ленный смысл: помогает правильно выбрать задания на раз​ных этапах подготовки при обучении. В процессе занятий футболом ОФП и СФП дополняют друг друга.
Теперь мы рассмотрим отдельные составляющие физи​ческой подготовки:
Сила — это способность преодолевать внешнее сопро​тивление или противодействовать ему. Сила мышц — осно​ва движения и биологический фундамент всех двигательных способностей человека. Она влияет на двигательную дея​тельность игрока, обусловленную выносливостью, ловкос​тью и гибкостью. Сила мышц может проявляться без из​менения их длины — изометрически (в статическом режи​ме деятельности), сокращением длины — изотонически (в динамическом режиме), увеличением длины — полимет-рически (в ослабляющем режиме). В футболе все эти режи​мы деятельности встречаются в разных комбинациях. Гово​ря о физической подготовке занимающихся футболом мы выделяем три основные категории силы:
· статическую силу — способность развивать макси​мальное усилие в статическом режиме деятельности.
Статическая сила — основа для остальных проявлений
силы;
· динамическую силу — способность развивать усилие
несколько раз подряд за определенное время в усло​виях быстрого движения и динамического режима де​ятельности мышц;
· взрывная сила — способность развивать максималь​ное усилие за очень короткий промежуток времени
(в момент удара, броска, отражения мяча). В основе
движения лежит разовое максимальное мышечное
усилие с учетом подготовки к этому движению (замах).
В школьном возрасте силу у ребят и девочек развивают упражнениями динамического характера (в том числе упражнения на быстроту и ловкость). Мышцы и кости детей этой возрастной категории не подготовлены к большим силовым нагрузкам статического характера. Поэтому мак​симальная нагрузка не должна превышать 30% веса учаще​гося. У юношей объем и интенсивность силовых упражнений постепенно растут. Но и здесь предпочтение отдается дина​мическому режиму деятельности мышц. Максимальная нагрузка у 15—16-летних учащихся не должна превышать 70% веса, так как в этот период наиболее успешно развиваются скоростные и силовые качества. Силовые упражнения обязательно следует сочетать с упражнениями на расслабле​ние (это позволяет предотвратить снижение гибкости мышц), а после силовых упражнений проводить легкие пробежки, выполнять висы на перекладине или шведской стенке, растягивания, подвижные игры, а также принимать ванны, использовать массаж и плавание. В процессе разви​тия силы обязательно нужно применять тренировочные средства, позволяющие мышечной системе быстро восста​навливаться.
Быстрота
Быстротой называется способность выполнять в опреде​ленных условиях какие-либо действия за возможно короткое время.
В футболе, где постоянно меняются интенсивность и ди​намика движений, требования к быстроте и к скоростным ка​чествам особенно высоки. Быстрота — это такое двигатель​ное качество, которое практически можно значительно улуч​шить только в юности. Вот почему это качество необходимо развивать сразу, с первых занятий футболом. Для развития быстроты следует подбирать хорошо усвоенные и знакомые упражнения. В противном случае, невозможно выполнять их на предельной скорости, т.к. внимание занимающихся будет сосредоточено на выполнении самих упражнений. Следова​тельно, в этом случае не будет решена и основная задача — развитие быстроты. Упражнения для развития этого физи​ческого качества рекомендуется включать в тренировочные занятия сразу же после разминки, когда организм хорошо разогрелся, а признаки утомления еще не наступили.
Быстрота — это качество, которое подразделяется насле​дующие основные понятия:
1. Быстрота реакции и мышления определяется временем от получения импульса до ответа на него. Она зависит от скорости протекания нервных процессов, а также от чувствительности рецепторов. Различаем простую реак​цию — ответ на один импульс (старт) и сложную — выбо​рочную реакцию на разные импульсы, получаемые в конкретной обстановке. Для спортивной игры типична слож​ная реакция.
2.
Быстрота выполнения простых игровых действий. 

Простые действия, выполняемые с высокой скоростью, имеют две фазы: фазу возрастающей скорости (стартовая ско​рость) и фазу стабильной скорости (спринтерская ско​рость). Максимальная скорость, которую можно развить, зависит не только от уровня скоростных данных, но и от уровня развития динамической силы и техники движений.
3. Быстрота выполнения сложных игровых действий —
это общее умение двигаться. Мы рассматриваем комп​лексы движений без мяча, типичные для любой игры: раз​
личные старты, повороты и прыжки, изменения манеры и направления бега. В движении с мячом игрок демонстри​рует координацию, степень владения техникой. Именно
освоение технической стороны игровых действий помо​гает показывать ритмичную и скоростную игру.
4. Быстрота взаимодействия футболистов — это органи​зация игры, строящаяся на взаимосвязи отдельных зве​ньев играющих, которые решают (при помощи наигран​ных комбинаций) типичные игровые ситуации. Характер розыгрыша этих комбинаций определяет стиль команды, всю структуру взаимодействий игроков.
Каждое из приведенных выше проявлений быстроты и скорости можно развивать, как отдельно, так и в комплексе.
Скоростные способности лучше всего развивать в возра​сте от 13 до 16 лет. С точки зрения физиологии это объясня​ется более высокой скоростью протекания нервных процес​сов. Между скоростью бега и быстротой реакции нет тесной связи: игрок с быстрой реакцией не обязательно должен об​ладать высокими спринтерскими данными.
Выносливость
Это способность к длительной двигательной деятельности относительно высокой интенсивности. Во время занятий фут​болом выносливость подразделяют на общую и специальную.
Общая выносливость определяется способностью игро​ка длительный период выполнять движения средней интенсивности, используя функциональные возможности орга​низма (особенно сердечно-сосудистой и дыхательной сис​тем). Работают все группы мышц, что положительно влияет и на специальную выносливость.
Специальная выносливость определяется способностью выполнять (согласно требованиям игры) сложную двига​тельную деятельность продолжительное время и с высокой интенсивностью. Такая способность зависит от возможнос​тей организма сохранять работоспособность при движени​ях с максимальной интенсивностью. Ее характеризуют быст​рота и стабильность нервных процессов. Вынослив не только утомляющийся позднее других, но и тот, кто продолжает ак​тивные действия, несмотря на усталость. Это значит, что вы​сокая степень этого физического качества предполагает и высокий уровень моральных и, особенно, волевых качеств. Воля — это активное проявление моральных и умственных качеств личности: игрок видит препятствие и сознательно, усилием воли его преодолевает.
Ловкость
Способность быстро и точно координировать движения при решении самых неожиданных задач во время игры. Свя​зана она с комплексом физиологических и психических фак​торов и представляет собой способность к движению и со​стояние организма. Степень ловкости определяет умение игрока координировать свои движения.
Ловкость бывает общей и специальной.
Задачи общей ловкости — расширить запас двигательных навыков. Общая ловкость-основа ловкости специальной, при​обретаемой занимающимися футболом и физической подго​товкой с использованием разных форм подготовки.
Специальной ловкостью мы называем способность быст​ро и красиво выполнять двигательные действия в изменяю​щихся условиях игры.
Специальная ловкость — это основа технической стороны игровой деятельности, которая тесно связана с мыслитель​ными способностями. Вот почему, используя на занятиях упражнения на развитие этого качества, учащиеся вскоре начинают чувствовать, что они стали лучше думать, восприни​мать и предугадывать ход игры. Ловкость следует развивать на всех этапах подготовки.
И последнее, на что хотелось бы обратить внимание в фи​зической подготовке учащихся — это ПОДВИЖНОСТЬ.
Подвижность — способность выполнять большой объем движений с эффективным использованием своих анатомо-физиологических данных, находящихся в прямой зависимо​сти от эластичности соединительных тканей, сухожилий и мышц, а также от состояния нервной системы, влияющей на работоспособность мышц и регулирующей их координаци​онные функции.
Подвижность позволяет выполнять технически сложные игровые действия. Максимальная подвижность бывает у ре​бят и девочек школьного возраста. Именно в этот период и следует уделять особое внимание ее развитию.
Подвижные игры, эстафеты
«Третий лишний». Играют 10—12 человек (рис. 1).
Подготовка. В центре площадки чертят круг диаметром 8—10 м. Игроки парами (в затылок друг другу) размещаются по кругу на расстоянии 1—2 м. Тренер назначает двух водя​щих: убегающего и догоняющего.
Описание игры. По звуковому сигналу убегающий стара​ется «оторваться» от догоняющего, затем неожиданно вста​ет впереди одной из пар. Стоящий сзади быстро убегает. Игру можно провести интереснее, если задний игрок станет догоняющим.
Правила. Играющие не имеют права касаться руками (или другими частями тела) других игроков. Стоящему позади нельзя стартовать раньше, чем убегающий встанет впереди пары. Убегающему нельзя пробегать внутри круга, иначе он становится догоняющим.
Вариант. Стоящие в парах широко расставляют ноги, а убегающий должен проползти между ними.
Назначение. Игра способствует совершенствованию двигательных навыков бега, быстроты реакции и скорости бега, ловкости.
«Охота на зайцев». Играют 12—16 человек (рис. 2).
Подготовка. В центре зала чертят круг диаметром 10м. Играющих делят на две команды по 6—8 человек. Одна из
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