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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Согласно новому федеральному государственному образовательному стандарту общего образования организация занятий по направлениям внеурочной деятельности является неотъемлемой частью образовательного процесса в школе.

В числе основных направлений внеурочной деятельности выделено физкультурно-спортивное  направление. Спорт относиться к тем видам деятельности, воспитательный потенциал которого  практический не исчерпаем. Воспитывающее влияние спортивного тренера или  инструктора на учащихся  значительно сильнее, чем влияние, например, школьного учителя. Большой воспитательный потенциал спорта во многом связан со свободным выбором школьниками этого вида деятельности и соответственно более высокой его мотивацией и преобладанием в них привлекательных для учащихся подвижных занятий. 

Рабочая программа предназначена для внеурочных занятий по физическому воспитанию образовательного  учреждения, составлена на основе пособия для учителей и методистов. «Внеурочная деятельность учащихся» Футбол, Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Москва «ПРОСВЕЩЕНИЕ» 2011 год. При написании методического пособия авторы руководствовались:

· Требованиями нормативных документов Министерства образования и науки Российской Федерации, в том числе новым Федеральным государственным общеобразовательным стандартом общего образования;

· Действующими образовательными программами по физической культуре для общеобразовательных учреждений;

· Данными научных исследований и спортивной практики в области игровых видов спорта;
Рабочая программа  составлена с учетом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).

· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г.

           № 751.

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. № 1312 (ред. От 30.08.2011г.).

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.

· О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ

            от 29.03.2010г. № 06-499.

· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р. 

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 г. № 189 « Об утверждении СанПин 2.4.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», зарегистрировано  Минюстом России 3 марта 2011 г. № 19993, опубликовано 16 марта 2011 г.

В пособии представлены доступные для учащихся упражнения, способствующие овладению отдельными элементами техники и тактики игры в футбол, развитию физических способностей, которые можно использовать на самостоятельных занятиях, в учебно-тренировочных занятиях в спортивной секции. Дозировку упражнений педагог определяет самостоятельно, исходя из физической и технической подготовленности учащихся, их возрастных и половых особенностей, а также наличия и состояния спортивных сооружений, учебного оборудования и инвентаря.

В процессе изучения у учащихся формируются потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретаю привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремлённость, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье
В соответствии с графиком работы образовательного учреждения в 2015-2016 гг., на изучение отводится 34 учебных недели в год.
Количество занимающихся в группе 13 человек. Продолжительность занятий 2 часа 1 раз в неделю, 34 занятия по 2 часа, 68 часов в год.
Возраст обучающихся 11-13 лет. Рабочая программа построена с учетом возрастных особенностей мальчиков и девочек, занимающихся в группе и рассчитана, на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков.

Изучение теоретического материала программы осуществляется в форме 15-20 минутных бесед, которые проводятся в начале занятия.

Материал практических занятий должен быть только новым. На ряду, с новым материалом в занятия должны входит упражнения, приёмы техники и тактики игры из ранее усвоенного учебного материала для его закрепления и совершенствования. 

Актуальность.

 В последние годы особенно остро встал вопрос о месте и роли спорта в эстетическом и в духовном воспитании детей. Особенно тесно, это связано с дополнительным образованием в детских учреждениях.

В становлении человеческой личности, спорт и искусство играет основную роль, т.к. весь эмоциональный опыт человечества сосредоточен именно в творчестве, в искусстве. Главный недостаток нашего образования в том, что оно даёт знания, но не развивает эмоции и чувства.

Эстетическое воспитание детей включает в себя: не только воспитание детей на предметных уроках, но и на дополнительных кружковых занятиях.

Футбол это всегда тайна, всегда загадка. Никогда нельзя сказать заранее, как сложится тот или иной матч, кто выйдет победителем тех или иных турниров. Интерес к футболу с каждым годом растет не только среди мальчиков, но и среди девочек, поэтому, по массовости и популярности он опережает многие виды спорта. У футбола есть еще одно ценное качество – он универсален. Систематические занятия футболом оказывают на организм ребенка всестороннее влияние, повышают общий уровень двигательной активности, совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое развитие. Этот вид спорта формирует такие положительные навыки и черты характера, как умение подчинять свои личные интересы - интересам коллектива, команды, взаимопомощь, активность, чувство ответственности.

Для формирования привычки к здоровому образу жизни школьников необходима совместная работа педагога с родителями, психологической и медицинской службой, администрацией школы.

Рабочая программа  внеурочной деятельности адаптирована с учетом интеграции основного и дополнительного образования,  в соответствии с нормативно- правовой базой, с учетом требований  САНПИНа, на основе изучения интересов, запросов детей и родителей. 

Основные цели и задачи 

Футбол это игра – быстрая и тактически очень сложная, требующая от играющих быстроты мышления, принятия самостоятельных решений, умения анализировать.  Направлена на всестороннее физическое развитие и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально – волевых качеств.

Цель программы: создание благоприятных условий для формирования у школьников позитивного отношения к здоровому образу жизни, разносторонняя подготовка и овладение рациональной техникой игры в футбол.
Основными задачами программы являются:

· Пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию.

· Повышение уровня всесторонней физической подготовленности, развития необходимых физических качеств (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости).

· Обучение основам техники и тактики игры.

· Приучение к игровым условиям.

· Формирование необходимых теоретических знаний. 

· Формирование у учащихся стойкого интереса к занятиям футболом.

· Подготовка и выполнение контрольных нормативов по технической и физической подготовке.

· Совершенствование навыков самостоятельных занятий.
· Воспитание морально-волевых качеств.

· Приобретение опыта участия в соревнованиях.
                               Содержание процесса внеурочной деятельности.
Воспитательные результаты внеурочной деятельности распределяются по трём уровням.

	1 уровень
	2 уровень
	3 уровень

	школьник знает и понимает общественную жизнь
	школьник ценит общественную жизнь
	школьник самостоятельно действует в общественной жизни

	Для достижения данного уровня необходимо.

	взаимодействие обучающегося со своими учителями  как значимыми для него носителями положительного социального знания и повседневного опыта.
	взаимодействие обучающихся между собой на уровне класса
	взаимодействие школьников между собой на уровне класса, школы, то есть в защищенной, дружественной просоциальной среде. Именно в такой близкой социальной среде ребенок получает (или не получает) первое практическое подтверждение приобретенных социальных знаний, начинает их ценить (или отвергает).

	Форма внеурочная деятельность

	 Занятия спортивных секций, беседы о ЗОЖ, участие в оздоровительных процедурах 


	Школьные спортивные турниры и оздоровительные акции 

	Спортивные и оздоровительные акции школьников в окружающем школу социуме 
 


Содержание программы

        Материал программы даётся в разделах: основы знаний; общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры. 

В разделе «основы знаний» представлен материал по истории развития футбола, правила соревнований, личная и общественная гигиена, самоконтроль в процессе занятий футболом.

       В разделе «общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движения, подготавливают организм к физической деятельности, развитию определённых физических качеств.

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим  приёмам игры. Различные виды передвижения (бег, ускорения, скоростные рывки с изменением направления движения, прыжки: вверх, вперёд на одной и двух ногах).


Удары по мячу ногой: внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъёма по неподвижному и катящемуся мячу. Выполнение ударов на точность после остановки, ведения и обманных движений, по прыгающему мячу.

Удары по мячу головой: серединой лба без прыжка с места и с разбега  по летящему навстречу мячу,  с места и в прыжке на точность.
Остановка мяча: подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча,  на месте и в движении. Остановка бедром и грудью летящего на встречу мяча. Опускающегося мяча серединой подъёма.

Ведение мяча: средней, внешней и внутренней частью подъёма. Ведение мяча по прямой, по кругу,  по восьмёрке,  между стоек.  С изменением скорости и направления.

Обманные движения: без мяча, финт «уходом»,  финт «остановка мяча подошвой», финт «пробрось мяч мимо соперника».
Отбор мяча: выпадом и выбиванием у соперника, движущегося на встречу. Толчком плеча в плечо.  

Вбрасывание мяча  из аута: с места из положения ноги врозь, из положения в шаге. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнёру.
Техника игры вратаря: передвижение в воротах без мяча. Ловля летящего на встречу мяча на высоте груди. Ловля высоко летящего мяча на встречу в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу мяча без падения. Отбивание мяча двумя руками без прыжка. Выбивание мяча ногой: с земли и с рук.

Индивидуальные тактические действия: целесообразное использование изучаемых технических приёмов в игровой обстановке. Выбор момента для открывания, то же для закрывания соперника.

Групповые тактические действия: Выполнение передачи в ноги партнёру, на свободное место, на удар. Выполнение простейших комбинаций при розыгрыше штрафного, углового, свободного удара. Комбинация «стенка», «пропускание мяча», 
В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях. 

Содержание самостоятельной работы включает  в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.

Учебно-методический план на 2016-2017 учебный год.
	№
	РАЗДЕЛЫ ПОДГОТОВКИ
	Количество часов


	Теория 
	Практика 

	1
	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	27
	4,5
	22,5

	1.1
	Техника передвижения 
	5
	0,5
	4,5

	1.2
	Удары по мячу ногой 
	4
	0,5
	3,5

	1.3
	Удары по мячу головой
	2
	0,5
	1,5

	1.4
	Остановка мяча
	3
	0,5
	2,5

	1.5
	Ведение мяча
	4
	0,5
	3,5

	1.6
	Обманные движения (финты)
	3
	0,5
	2,5

	1.7
	Отбор мяча
	2
	0,5
	1,5

	1.8
	Вбрасывание мяча из аута
	2
	0,5
	1,5

	1.9
	Техника игры вратаря (ловля мяча, отбивание, броски мяча, выбивание ногой).
	2
	0,5
	1,5

	2
	ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	14
	2
	12

	2.1
	Индивидуальные  тактические действия (с мячом, без мяча).
	7
	1
	6

	2.2
	Групповые  тактические  действия (в защите и нападении).
	7
	1
	6

	3
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	12
	2
	10

	3.1
	Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных  способностей, выносливости, гибкости   
	6
	1
	5

	3.2
	Игры и эстафеты, развивающие физические способности
	6
	1
	5

	4
	ОСНОВЫ ЗНАНИЙ
	6
	6
	0

	4.1
	Самоконтроль  в процессе занятия футболом
	1
	1
	---

	4.2
	Правила соревнований по футболу
	2
	2
	---

	4.3
	Жесты судьи и судейская практика
	2
	2
	---

	4.4
	Личная и общественная гигиена
	1
	1
	---

	5
	КОНТРОЛЬНЫЕ ИГРЫ И СОРЕВНОВАНИЯ
	6
	1
	5


	6
	ПРИЁМ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ  ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
	3
	0,5
	2,5

	7
	ВСЕГО ЧАСОВ
	68
	16
	52


Календарно-тематическое планирование

	№
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЯ
	время
	дата

	1
	Техника безопасности на занятиях футболом. Специальные беговые и прыжковые упражнения.  Удары по неподвижному мячу: внутренней стороной стопы. Ведение мяча средней частью подъёма. Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	2
	Развитие ловкости и координации движений. Жонглирование мячом.  Удары по неподвижному мячу: внутренней стороной стопы после разбега. Остановка катящегося мяча подошвой стоя на месте. Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа 


	

	3
	Развитие ловкости и координации движений. Передача мяча внутренней частью стопы. Остановка мяча подошвой на месте. Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	4
	Теоретическое занятие. Развитие ловкости и быстроты. Жонглирование мячом. Передача мяча внутренней частью стопы. Остановка мяча подошвой на месте. Ведение мяча средней частью подъёма с разной скоростью. Учебная игра по упрощённым правилам.
	2 часа
	

	5
	Правила игры в футбол.  Развитие ловкости и быстроты.  Ведение мяча внешней и внутренней частью подъёма. Удары по мячу внутренней стороной стопы после ведения. Учебная игра по упрощённым правилам 7х7.
	2 часа
	

	6
	Правила игры в футбол. Удары по мячу внутренней стороной стопы после ведения по воротам. Остановка катящегося мяча подошвой с движением навстречу. Учебная игра по упрощённым правилам 7х7.
	2 часа
	

	7
	Жесты арбитра. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Вбрасывание мяча из аута с места из положения ноги врозь.  Передачи мяча внутренней частью стопы в парах с предварительной остановкой. Удары по мячу внутренней стороной стопы после короткой передачи.  
	2 часа
	

	8
	Жесты арбитра. Приём контрольных нормативов по физической подготовке. Учебная игра 5х5.
	2 часа
	

	9
	Правила личной гигиены. Жонглирование мячом. Удары по неподвижному мячу внутренней частью подъёма. Обманные движения без мяча. Игровые упражнения 3х3, 4х4. Развитие выносливости. 
	2 часа
	

	10
	Развитие ловкости и координации движений. Удары по неподвижному мячу внутренней частью подъёма после разбега. Остановка мяча подошвой в движении. Обманные движения «остановка мяча подошвой». Учебная игра 5х5.
	2 часа
	

	11
	Правила соревнований по футболу.  Вбрасывание мяча из аута из положения в шаге. Удары по мячу внутренней частью подъёма после ведения. Обманные движения «остановка мяча подошвой». Учебная игра 5х5.
	2 часа
	

	12
	Развитие скоростно-силовых качеств. Жонглирование мячом. Передачи мяча головой в парах. Ведение мяча с изменением скорости и направления. 
	2 часа
	

	13
	Развитие ловкости и координации движений.  Передачи мяча головой в парах. Удары по мячу внутренней частью подъёма после короткой передачи. Ведение мяча внешней и внутренней частью подъёма по кругу, восьмёркой. Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	14
	Личная гигиена футболиста. Эстафеты. Передачи и остановка мяча  внутренней стороной стопы. Обманные движения: «пробрось мяч мимо соперника». Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	15
	Жонглирование мяча.  Передачи и остановка мяча  внутренней стороной стопы в движении. Удары по неподвижному мячу средней частью  подъёма. Индивидуальные тактические действия без мяча: открывание. Учебная игра 5х5.
	2 часа
	

	16
	Упражнения с мячами для развития силы ног. Передачи и остановка мяча  внутренней стороной стопы в движении.  Ведение мяча внешней и внутренней частью подъёма по кругу, восьмёркой. Обманные движения «ложный замах на удар».  Учебная игра 5х5.
	2 часа
	

	17
	Самоконтроль на занятиях футболом.  Развитие ловкости и координации движений.  Удары по мячу головой в движении. Индивидуальные тактические действия: открывание.  Обманные движения «ложный замах на удар».   Учебная игра 
	2 часа
	

	18
	Теоретическое занятие. Удары по мячу разученными способами после короткой передачи. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	19
	Соревнования по мини-футболу. Школьная спартакиада.
	2 часа
	

	20
	Развитие ловкости и быстроты.  Удары головой по мячу в прыжке.  Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча внешней и внутренней частью подъёма с изменением скорости и направления.  Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	21
	Жонглирование мячом.  Передачи мяча на ход партнёру внутренней стороной стопы. Вбрасывание мяча из аута на ход партнёру. Удары по мячу с полулёта.  Учебная игра.
	2 часа
	

	22
	Теоретическое занятие.  Подвижные игры и эстафеты. Удары по мячу с полулёта. Передача мяча и остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы.  Индивидуальные тактические действия: закрывание игрока.   Учебная игра.
	2 часа
	

	23
	Развитие скоростно-силовых качеств. Удары по воротам после ведения и передачи внутренней и средней частью подъёма. Обманные движения: «уходом».  Индивидуальные тактические действия: закрывание игрока.  Учебная игра. 
	2 часа
	

	24
	Соревнования по мини-футболу. Районная спартакиада.
	2 часа
	

	25
	История развития футбола в России. Упражнения с мячом для развития ловкости.  Обманные движения: «уходом».  Удары серединой лба в прыжке. Остановка опускающегося мяча бедром.  Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	26
	Жонглирование мячом. Остановка опускающегося мяча бедром. Ведение мяча подошвой. Удары по воротам после обводки стоек. Отбор мяча выпадом.  Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	27
	Развитие ловкости и координации движений. Отбор мяча выбиванием и выпадом. Обманные движения: «уходом», «ложный замах на удар».  Передачи мяча на ход партнёру внутренней стороной стопы. Учебная игра. 
	2 часа
	

	28
	Теоретическое занятие. Подвижные игры.  Отбор мяча выбиванием и выпадом.  Удары головой по мячу в прыжке.  Удары по воротам по опускающемуся мячу: внутренней стороной стопы, средней частью подъёма. Учебная игра.
	2 часа
	

	29
	Развитие ловкости и быстроты.  Обманные движения: «уходом», «ложный замах на удар». Остановка опускающегося мяча изученными способами. Отбор мяча толчком плеча в плечо. Ведение мяча стопой. Учебная игра.
	2 часа
	

	30
	Жонглирование мячом. Удары по воротам после ведения и передачи.  Отбор мяча толчком плеча в плечо.  Комбинация «стенка», «пропускание мяча».  Учебная игра.
	2 часа
	

	31
	Развитие ловкости и координации движений.  Приём нормативов по технической подготовке. Учебная игра.
	2 часа
	

	32
	Упражнения с мячами для развития силы ног. Удары по воротам с полулёта, с лёта, разученными способами. Остановка летящего мяча: внутренней частью стопы, бедром. Выполнение передач на свободное место. Учебная игра. 
	2 часа
	

	33
	История развития футбола. Обманные движения. Передачи мяча в движении. Комбинация «стенка», «пропускание мяча».  Отбор мяча толчком плеча в плечо. Игровые упражнения 3х3, 4х4.
	2 часа
	

	34
	Жесты арбитра. Подвижные игры. Приём контрольных нормативов по физической подготовке. Учебная игра7х7.
	2 часа
	

	35
	Жонглирование мячом. Комбинации при розыгрыше штрафного удара. Удары по воротам с полулёта, с лёта, разученными способами. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Учебная игра.
	2 часа
	


Материально – техническое обеспечение занятий

Для занятий необходимо следующее оборудование и инвентарь:

1. Стойки для обводки – 10 штук

2. Гимнастическая скамейка – 4 штуки

3. Гимнастические маты – 8 штуки

4. Скакалки – 18 штук

5. Мячи набивные различной массы – 18 штук

6. Гантели различной массы – 18 штук

7. Мячи футбольные – 20 штук

8. Насос ручной со штуцером – 2 штуки

9. Мячи волейбольные – 10 штук

10. Секундомер – 2 штуки

11. Переносные ворота – 2 штуки

Использование мультимедиа, интернет ресурсы,  компьютер.
Ожидаемые результаты

В конце изучения программы  занимающиеся получат необходимый минимум знаний для физического самосовершенствования, знание правил игры, навыки простейшего судейства. Будут сформированы коммуникативные способности, то есть умение играть в команде.

Система формы контроля уровня достижений учащихся и критерии оценки


Умения и навыки проверяются во время участия учащихся в школьных и межшкольных соревнованиях, в организации и проведении судейства внутришкольных  соревнований. Подведение итогов  по технической и физической подготовке проводиться два раза в год (сентябре и мае), учащиеся выполняют контрольные нормативы.


Система диагностики – тестирование физических и технических качеств.

Список литературы:

Литература для учителя:

· Баландин  Г.А. Уроки физкультуры в современной школе / Г.А. Баландин, Н.Н. Назарова, Т.Н. Казакова. – М.: Советский спорт, 2002 г.

· Ковалько В.И.  Индивидуальная тренировка / В.И. Ковалько. – М.: Советский спорт,1996 г.

· Каинов А.Н. Организация работы спортивных секций в школе / А.Н. Кайнов. – Волгоград: Учитель,  2012 г.

· Футбол. Поурочная программа для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го годов обучения ДЮСШ и СДЮШОР. – М.: Российский футбольный союз; Терра-Спорт, 2000 г.

Литература для учащихся:

· Литвинов Е.Н. Физкультура! Физкультура! / Е.Н. Литвинов, Г.И. Погадаева. – М.: Просвещение, 1999 г.

· Мейксон Г.Б.  Физическая культура для 5-7 классов / Г.Б. Мейксон, Л.Е. Любомирский, Л.Б. Кофман, В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2002 г.

Приложение

Методика проведения контрольных

нормативов и их содержание

Общая физическая подготовка (ОФП)

Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам со-

ревнований по лёгкой атлетике на дорожке стадиона или манежа. Все тесты 

проводят в спортивной обуви без шипов. Беговые упражнения выполняют-

ся с высокого старта. Время старта фиксируется на секундомере по началу движения испытуемого. На выполнение упражнения даются 1 - 2 попытки, кроме тестов: бег 6 мин; 300 м; челночный бег 3 х 10 м, 120 м. Учитывается лучший результат.

1. Бег 10 м, для оценки скоростных качеств.

2. Бег 30 м, для оценки скоростных качеств.

3. Бег 50 м, (с высокого старта), для оценки дистанционной скорости.

4. Бег 60 м, (с высокого старта), для оценки дистанционной скорости. 

5. Челночный бег 3 х 10 м проводят на ровной дорожке длиной 12 -13 м. 

Отмеряется 10-метровый участок, начало и конец отмечаются линией (старт, финиш). Участник с высокого старта выполняет три ускорения на этом 10 - метровом отрезке, с обеганием стоек. Учитывается время выполнения задания от момента начала движения до пересечения линии финиша. 

6. Челночный бег 120 м (15+15+30+30+15+15) - пробегание отрезков в 

обе стороны с обеганием стоек.

7. Бег 300 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на дорожке стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. Учитывается время от начала движения до пересечения линии финиша. 

8. Бег 6 мин, для оценки общей выносливости, проводится на дорожке стадиона. Промеряется дорожка и размечается на 10-метровые отрезки 

с нумерацией. По команде участники начинают непрерывный бег в течение 6 минут. По истечении контрольного времени даётся громкий сигнал (свисток) на окончание движения и фиксируется тот отрезок, где участник услышал сигнал и остановился. Затем проводится подсчёт пройденной дистанции.155

9. Выпрыгивание вверх с места, для оценки прыгучести, выполняется толчком двумя ногами со взмахом рук от поверхности пола. Измерение выполняется с помощью лентопротяжного механизма Абалакова.

10. Прыжок в длину с места, для оценки скоростно - силовых качеств ног, выполняется толчком двумя ногами с места от линии или края доски на ровной поверхности. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.

11. Тройной прыжок с места, для оценки скоростно-силовых качеств, выполняется толчком двумя ногами с промежуточным толчком с одной ноги на другую и приземлением на две ноги. Выполняется на ровной упругой дорожке или на земле.

12. Многоскоки 8 прыжков-шагов с ноги на ногу для оценки скоростно-силовых качеств выполняются на ровной дорожке или земле. Для оценки скоростно – силовых качеств, тренер самостоятельно подбирает тест. 

13. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом сверху, подтягиванием подбородка к перекладине.

Специальная физическая подготовка (СФП)

14. Вбрасывание мяча руками на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в футбол в коридоре шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывается.

15. Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полёта мяча производится с места удара до точки первого касания мяча о землю в коридоре шириной 10 м. Для удара каждой ногой даются три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат 

определяется по сумме лучших ударов обеими ногами.

16. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трёх касаний мяча, не считая остановки за финишной линией. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша и остановит мяч ногой. Судья на старте фиксирует правильность старта, судья на финише - время бега от 

начала движения до остановки мяча на или за линией финиша.

Техническая подготовка (ТП)

17. Удары по воротам на точность выполняются правой и левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым способом с расстояния 11 м. Выполняются по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается сумма попаданий.

18. Ведение мяча на расстоянии 10 м, обводка «змейкой» трех стоек, расположенных на 12-метровом отрезке, удар в ворота ( 2,5 х 1,2 м ) с расстояния 7 м. Учитывается время начала движения испытуемого и момент пересечения мяча линии ворот. В случае если мяч не попал в ворота, упражнение не засчитывается. Даётся три попытки, засчитывается лучший результат.156

19. Жонглирование мячом выполняется ударами правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них хотя бы по одному разу – головой, правым и левым 

бедром.

20. Вбрасывание мяча рукой на дальность выполняется с разбега не более четырёх шагов, не выходя из пределов штрафной площади, в коридоре шириной 3м.
	№
	Наименование
	Возраст

	
	
	12
	13
	14

	1. Общая физическая подготовка

	1.
	Бег 15 м (сек)
	2,7
	2,6
	2,5

	2.
	Бег 30 м (сек)
	5,0
	4,7
	4,5

	3.
	Бег 60 м (сек)
	9,4
	9,2
	8,8

	4.
	Бег 100 м (сек)
	15,6
	15,0
	14,0

	5.
	Бег 400 м (мин)
	1,20
	1,15
	1,10

	6.
	Бег 1500 м (мин)
	5,55
	5,45
	5,35

	7.
	Челночный бег 10х30 м (сек)
	58,0
	56,0
	54,0

	8.
	Бег 6 мин.
	1300
	1400
	1500

	9.
	Подтягивание (раз)
	5
	6
	7

	10.
	Десятикратный прыжок с ноги на ногу (м)
	17
	19
	21

	11.
	Прыжок с места (м)
	1,70
	1,90
	2,10

	2. Специальная физическая подготовка

	1
	Бег 30 м (с мячом, сек)
	5,6
	5,4
	5,2

	2
	Челночный бег 30 м х 5 раз (с мячом)
	33,0
	31,0
	29,0

	3
	Доставание подвешенного мяча (см)
	40
	45
	50

	4
	Удары на дальность (м)
	30-25
	35-30
	40-35

	3. Техническая подготовка

	1
	Удары на точность 30/40м по 10 раз
	13
	14
	15

	2
	Жонглирование
	70
	100
	130

	3
	Ведение 30 м, обводка 5-ти стоек через 6 м (сек)
	12,0
	10,5
	10,0


 
