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                              ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по футболу имеет физкультурно-спортивную направленность.
Основой для создания данной программы явились социально-экономические потребности современного общества в здоровом, воспитанном и активном подрастающем поколении. Физическое воспитание является одной из важнейших составляющих единого воспитательно- образовательногопроцесса.Существенноеместовкомплексесредствфизическоговоспитания занимают спортивные игры, в том числе футбол. Футбол -одна из старейших и самых популярных спортивных командных игр в мире. Футбол - игра универсальная, игра сильных, быстрых и выносливых. Игра всегда привлекает детей, повышает их интерес к занятию, оказывает на организм всестороннее влияние. Занятия по программе «Футбол» создают максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, егосамоопределения.
Уровень освоения -  спортивно- оздоровительный.
Нормативные основания для создания дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы:
· Федеральный закон «Об образовании российской Федерации» от 29. 12. 2012 г. №273-ФЗ;
· ПисьмоМинистерстваобразованияинаукиРФот11.12.2006г.№06-1844
«Примерные требования к программам дополнительного образования детей»;
· Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г. №09-3242;
· ПриказМинистерствапросвещенияРоссийскойФедерацииот09.112018г.
№ 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
           образовательной деятельности по дополнительным образовательным                 программам»;
· ПриказМинистерствапросвещенияРоссийскойФедерацииот03.092019г.
№ 467 «Об утверждении Целевой модели развития системы дополнительного образования детей»;
-СанПин2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"
-ПриказМинистерстваобразования РеспубликиМордовияот04.032019г.№211 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в республике Мордовия».
Направленность: физкультурно- спортивная.
Актуальностьобщеразвивающей программы «Футбол» состоит в решении проблемы более качественного физического развития детей посредством футбола, т.к. в основу программы положены нормативные требования по физической и технической подготовке, данные научных исследований и спортивной практики, опыт педагогов физической культуры и спорта.
Новизна. Предлагаемая программа дает возможность учащимся познакомиться с техникой и тактикой игры в футбол, индивидуальными, групповыми и командными действиями в различных по сложности условиях игры. В данной программе разработана системапоэтапного обучения и контроля. В результате обучения учащиеся получат расширенное представление об игре в футбол, овладеют основными навыками игры, освоят счет, а по окончании обучения могут не только самостоятельно играть в футбол, но и реализовать объективное судейство, также в ходе обучения у учащихся формируется чувство необходимости в регулярных занятиях спортом.
[bookmark: _GoBack]Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что занятия по ней позволят занимающимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов, отведённых на изучение раздела«футбол» в школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формирование физических качеств, побуждение интереса ребят к новой деятельности в области физической культуры и спорта, поможет учащимся научиться работать в команде.
Отличительные  особенности программы.  Организация учебно- тренировочного процесса на занятиях футболом осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития. По данной программе предусмотрено проведение теоретических и практических занятий, общефизической подготовки, выполнение учащимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.
Весь учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования групп объединений по футболу и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков.
 Возраст детей, участников программы и их психологические особенности:
 Программа «Футбол» рассчитана на обучающихся 6-18 лет. Для обучения в секции принимаются дети без отбора, по заявлению родителей (законных представителей), имеющие допуск врача. Программа одного года обучения направлена на ознакомление с футболом, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к футболу, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.
Программа предусматривает возможность обучения в одной группе детей разных возрастов с различным уровнем подготовленности к занятиям  спортом.
Программа предполагает освоение вида деятельности в соответствии с психологическими особенностями возраста адресата программы.
Объем  и  сроки освоения программы:
Срок реализации программы – 1 год.
Общий объем учебной недельной нагрузки на обучающегося – 6 часа, итого 216 часов в год.
  Минимальная наполняемость группы 15 человек, максимальная – 20 человек;       
Начало учебного года – 1 сентября 2021г,
Окончание учебного года – 31 мая 2022 г.
Форма и режим занятий данная программа предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных соревнованиях. Теоретические сведения сообщаются в процессе практических занятий.  
Форма организации текущей работы:групповая с индивидуальным подходом.
При определении режима занятий учтены санитарно- эпидемиологические требования к организации дополнительного образования детей.
Занятия проходят три раза в неделю по 2 часа (продолжительность учебного часа составляет 45 минут).
 В случае возникновения форс-мажорных обстоятельств, программа может быть реализована с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
























2.Цель и задачи программы
Цель программы: Создание условий для удовлетворения потребностей учащихся в занятиях спортом, в стремлении к здоровому образу жизни через игру в футбол.
Задачи спортивно-оздоровительного этапа:
· Укреплениездоровья
· формирование у детей интереса и любви к футболу 
· гармоничное развитие двигательных качеств испособностей
· овладение основами техникифутбола
· выявление перспективных по отношению к игровой деятельностидетей.






















3.Учебно – тематический план программы

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке для спортивно-оздоровительных групп.
	Год обучения
	Минимальный возраст	для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное
количество учебных
часов
	Требованияпо
физ.	и	спец.
подготовке	на
начало	учебного года

	Весь
период
	8 лет
	15 учащихся
	       6 часов
	нет




распределение по часам 36 недель по 6  часов  в неделю 216 часов в год

	Содержание занятий
	Периоды тренировок

	
	Кол-во
часов
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Теоретическая подготовка
	
9
	
1
	
1
	
1
	
1
	
1
	
1
	
1
	
1

	
1
	
	
	

	Практика
	ОФП
	68
	8
	8
	8
	6
	6
	8
	8
	8
	8
	
	
	

	
	СФП
	43
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	
	
	

	
	Техническая
подготовка
	46
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	

	
	Тактическая
подготовка
	18
	3
	3
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	
	Интегральная
подготовка
	14
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	

	Восстановительные
мероприятия
	4
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	
	
	
	

	Медицинское
обследование
	4
	2
	
	
	
	
2

	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	216
	28
	24
	23
	17
	27
	25
	26
	23
	23
	
	
	








Содержание программы
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Развитие футбола в России и за рубежом
Краткая характеристика футбола как средства физического воспитания. История возникновения футбола в России и развитие его. Всероссийские соревнования по футболу: чемпионат и Кубок России. Участие российских футболистов в международных соревнованиях (Чемпионат и Кубок Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские и международные юношеские соревнования. Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация футбола России, ФИФА, УЕФА. Лучшие российские команды, тренеры и игроки.
Гигиенические знания и навыки. Закаливание. режим и питание спортсмена. 
Гигиена:Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна.Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Режим дня.Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу.
Закаливание:Его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям; роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы закаливания, средства закаливания и методика их применения в занятиях футболом. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.
Питание: Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие об основном обмене, энергетических тратах при различных физических нагрузках, восстановлении белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований.
Сведения о строении человека.
Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение. Совершенствование функций мышечной системы. Строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и систем организма. 
Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи.
Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи до врача. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые). Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Оказание первой помощи при травмах, обмороке, шоке. 
Основы техники и тактики игры в футбол:
Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов. Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногой и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывание мяча; основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов. Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры с расстановкой игроков. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Перспективы развития тактики игры. Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменной местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром. Тактика игры в защите: «зона», «опека», комбинированная оборона. Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного положения «вне игры». Тактические варианты (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном, от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии. Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умения играть по плану – заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов. Разбор видеоклипов по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации.

Правила игры.
Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. Значение спортивных соревнований. 

 ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Решающую и основополагающую роль в подготовке футболистов играет физическая подготовка.
Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: общую и специальную подготовку. 
Под общей подготовкойпонимают процесс, направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости). Общая подготовка направлена на совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. 
Для развития физических качеств применяются следующие виды упражнений для занятий по ОФП:
- Строевые упражнения: команды для управления строем.
- Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук, мышц шеи, плечевого пояса, туловища, ног, упражнения с сопротивлением.
- Общеразвивающие упражнения с предметами: упражнения с набивными мячами, с гантелями, с короткой и длинной скакалкой, с малыми мячами.
- Акробатические упражнения: кувырки вперёд, назад, перекаты, перевороты.
- Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию, эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий.
- Лёгкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100м. Кроссы до1000 м, 6-минутный бег; прыжки в длину и высоту с места и с разбега, многоскоки, метание  мяча.
- Спортивные игры: волейбол, баскетбол (по упрощённым правилам).
Под специальной подготовкойпонимается профессиональная подготовка, которая имеет целью добиться результатов деятельности с минимальной затратой накопленных резервов организма. Специальная физическая подготовка (СФП) - физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование специальных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, прыгучести, участие в групповых соревнованиях по развитию физических качеств, совершенствование в избранном виде спорта.
Упражнения для занятий по СФП:
1. Упражнения для развития скорости.
- упражнения для развития стартовой скорости: по сигналу рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя, лицом и т.д. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры.
- упражнения для развития дистанционной скорости: бег змейкой между стойками, бег прыжками, эстафетный бег, обводка препятствий (на скорость), переменный бег на дистанцию 50-100м (15-20 мин с макс. скоростью, 10-15 м медленно и т.д.)
- упражнения для развития скорости: бег с быстрым изменением способа передвижения, с изменением направления (до 180°), бег с изменением скорости, «челночный бег»: 2х10, 4х5 и т.п.,
- для вратарей: рывки из ворот (на 5-15м) на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча, рывки на 2-3 м из различных положений с последующей ловлей или отбиванием мяча, ловля теннисного мяча.
2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Приседание с отягощением (гантели, набивными мячами) с последующим быстрым выпрямлением. Прыжки на одной ноге. Спрыгивание (40-80 см) с последующим прыжком вверх. Эстафеты с элементами бега, прыжков, переноса тяжестей. Вбрасывание набивного мяча на дальность, удары на дальность. Толчки плечом партнера, борьба за мяч.
Для вратарей: отталкивание от стены ладонями, пальцами, сгибание рук в лучезапястных суставах, с гантелями с кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча, ловля и броски набивного мяча (бросаемого одним или двумя партнерами с разных сторон), из упоре лёжа — хлопки ладонями, прыжки в сторону с толканием двумя ногами, приставными шагами и с отягощением.
3. Упражнения для развития специальной выносливости.
- Переменный бег, кроссы.
- Многократно повторяемые технико-тактические упражнения (повторные рывки с мячом с обводкой стоек, ударом по воротам).
- Игровые упражнения с мячом большой интенсивностью, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью.
- Для вратарей: ловля мяча с падением при выполнение ударов по воротам с минимальным  интервалом 3-5 игроками.
4. Упражнения для развития ловкости.
- Прыжки с разбега толком одной и обеими ногами, доставая высоко повешенный мяч головой, руками, ногой.
- Прыжки вверх с поворотом с имитацией удара головой, ногами. Кувырок вперед и назад, в сторону через плечо.
- Комбинированная эстафета с преодолением препятствий. 
- Жонглирование мячом.
- Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Зигзагообразный бег.
- Для вратаря: прыжки с короткого разбега, доставая высоко повешенный мяч руками, кулаком, тоже с поворотом на 180°. Упражнения со скакалкой. «Колесо» с места, с разбега.

 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
На возрастном уровне группы спортивно-оздоровительной  направленности неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом.
Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.
1.Техника передвижения.
- Бег обычный, спиной, скрестными, приставными шагами, бег по прямой, дугами с изменением скорости, направления.
- Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад и т.п. Толчком одной или двумя ногами с места или с разбега.
- Остановка во время бега выпадом и прыжком.
- Повороты переступание, прыжком на одной ноге; в стороны и назад, на месте и в движении.
- Для вратарей — прыжки в сторону с падением «перекатом».
2. Техника владения мяча.
Удары по мячу ногой.
- Удары внутренней и средней частью подъёма по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары внешней частью подъема. Удары на точность.
Удары по мячу головой.
- Удары на точность, в определённую цель на поле, удары серединой лба без прыжка в прыжке, с места, с разбега по летящему навстречу мячу.
Остановка мяча. 
- Подошвой, внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча — на месте, в движении вперед и назад.
- Остановка бедром, грудью.
- Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для следующих действий и закрывая его туловищем от соперника.
Ведение мяча.
- Ведение внешней частью подъема (внутренней).
- Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой, кругу, меняя направление движения между стоек, движущимися партнерами, не теряя контроль за мячом.
Обманные движения (финты).
- «Уход» выпадом (умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую).
- Финт «остановкой» мяча ногой (после остановки рывок с мячом).
- Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар,  уход от соперника вправо или влево).
Отбор мяча.
- При единоборстве с соперником находящемся на месте, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.
Вбрасывание мяча из-за боковой линии.
- Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага.
- Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ходу партнеру.
3. Техника игры вратаря.
-Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестными, приставным шагом и скачками.
-Ловля летящего навстречу мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке, с перекатом. Быстрый подъём с мячом после падения.
-Ловля катящегося мяча без падения и с падением.
-Ловля высоко летящего мяча в прыжке с места и с разбега.
-Отбивание мяча одной, двумя руками без прыжка и в прыжке, с места и с разбега.
-Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
-Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному), с рук (с воздуха) на точность.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	Особое место в процессе подготовки юных футболистов должно быть отведено воспитанию «тактической грамотности» футболистов. 
	Цель тактической подготовки – дать футболисту те знания и умения, привить такие навыки и качества, которые способствовали бы успешной его деятельности в постоянно меняющихся условиях игры.
	Тактическое мастерство футболистов заключается в умении находить в течение игры наиболее эффективные 	способы решения постоянно и неожиданно возникающих игровых ситуаций.
На начальном этапе обучения, когда футболисты только осваивают азы тактики, первостепенная задача тренера — научить их ориентироваться и взаимодействовать в парах и тройках. Для этого следует широко использовать не только 	игру в футбол, но и подвижные игры и другие спортивные игры и упражнения:

1. Тактика нападения.
- Индивидуальные действия: правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия партнеров и соперника, оценивать целесообразности той или иной позиции, занятие выгодной позиции для получения мяча.
- Использование изученных технических приёмов. В зависимости от игровой ситуации.
- Групповые действия: уметь выполнять комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободных ударах, сбрасывание мяча, взаимодействие партнеров, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.
- Командные действия: выполнение основных обязанностей при атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.
2. Тактика защиты.
- Индивидуальные действия: осуществлять «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча,  выбор момента для перехвата мяча. Противодействие передаче и удары по воротам.
- Групповые действия: взаимодействие игроков в обороне при розыгрыше противником «стандартной» комбинации, осуществлять правильный выбор позиции и страховки партнера. Организации противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Комбинации с участием вратаря.
-Командные действия: выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.
3. Тактика вратаря: уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара»; разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру; занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударе вблизи своих ворот.
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                  5.Календарный учебный график программы

Годовой календарный учебный график учитывает в полном объеме возрастные психофизические особенности обучающихся и отвечает требованиям охраны их жизни и здоровья.
-количество учебных недель – 36;
-количество учебных дней – 108;
-продолжительность каникул – осенние с 19 октября 2021 г. по 1 ноября 2021 г.; зимние с 28 декабря 2021 г. по 10 января 2022 г.; весенние с 22 марта 2022г.по28 марта 2022 г.; летние с 31 мая 2022 г. по 31 августа 2022 г.
-дата начала и окончания учебного периода – 01.09.2021 г. по 31.05.2022 г.


























      6.Календарно – тематическое планирование программы

	Разделы подготовки
	Количество
часов
	
Содержание

	Теория
	











9
	Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. Игра в футбол и футбольные
упражнения как основные виды специфической интегральной подготовки.
Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность технической подготовленности.
Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как фактор улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и физических качеств).
Правила игры. Организация и проведение соревнований. Правила игры в футбол.
Установка на игру и анализ игры. Понятие
«установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления состава, – в первый день межигрового цикла; кратко, с объявлением состава –
непосредственно перед игрой.
Гигиенические требования в футболе. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, ногами, волосами. Гигиена водных процедур.
Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж. Врачебный
контроль при занятиях футболом.

	Практика
	




ОФП
	68
	Строевые упражнения. Команды для управления
строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах.
Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса.
Упражнения для туловища. Упражнения на
формирование правильной осанки. В различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища.
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

	
	
	
	Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте
(стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча.
Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега.
Легкоатлетические упражнения. Бег на 30,60,100,400,500,800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м, 6-
минутный и 12-минутныйбег.

	
	СФП
	43
	Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из
приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры. Для вратарей.
Из стойки вратаря рывки (на 5-15 м) из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением (гантели,
набивные мячи, мешочки с песком, диск со штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70 % веса спортсмена) с последующимбыстрым выпрямлением.
Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором.
Упражнения для развития специальной
выносливости. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча.
Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками.
Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; то же с поворотом на 180о

	
	Техничес кая
подготовка
	46
	Техника передвижений в игре. Обычный бег, бег спиной вперед, бег скрестными и приставными
шагами, бег с изменением направления и скорости.

	
	
	
	Элементарные движения при обучении отдельным элементам техники владения мячом.
Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими ногами; далее – катить мяч
подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой и левой ногой.
Упражнения по освоению техники ведения мяча.
Дети движутся по большому треугольнику или
четырехугольнику. Они должны катить мяч перед собой внутренней стороной подъема одной ноги и
останавливать его стопой другой ноги. Футболисты продолжают движение по треугольнику или
четырехугольнику, но теперь они поочередно меняют стопы: ведут мяч внутренней стороной подъема
правой ноги – останавливают его стопой левой ноги. Затем ведут мяч внутренней стороной подъема левой ноги – останавливают его стопой правой ноги и т.д. Выполнение ведений мяча должно дополняться ознакомлением с другими приемами: Освоение
техники ударов. Каждый занимающийся наносит по 6 ударов внутренней частью стопы (три правой и три левой но гой) в ворота шириной 1 м с дистанции 6 м с разбега в 2–3 м. Передачи мяча в парах с 5–8 м.
Партнер «А» набрасывает мяч руками партнеру «Б», который останавливает его одним из ранее освоенных способов и бьет по мячу в ворота внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами. Ведение мяча внешней стороной подъема.
Изучение техники ударов по мячу. Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки
одновременно посылают мяч на 5–8 м вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить по 10 стартов.
Удары – передачи мяча. Передачи мяча в парах, передачи мяча головой. Дети встают лицом друг к другу на расстоянии 3–5 м, в руках у одного – мяч. Один игрок набрасывает партнеру мяч на голову, который согласованными движениями туловища и головы бьет по мячу лбом, посылая его партнеру
обратно. Партнер ловит мяч в воздухе или на отскоке и вновь набрасывает мяч под удар. После 5
повторений партнеры меняются местами. В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на голову игроку «В», тот должен ударом головой послать мяч партнеру «С». Игра 4×4 на площадке 10 м×10 м. Передачи мяча руками, ногами и головой.



	
	
	
	Для передачи мяча головой или удара по мячу головой один из игроков берет в руки мяч и набрасывает на голову другого.
«Связки» технических приемов. Ведение – удар по мячу. Упражнение выполняется в колоннах из 4 игроков. Футболист первой колонны ведет мяч до
стойки, после чего наносит удар по мячу правой ногой – внутренней частью подъема. Футболист второй четверки делает то же самое, но бьет
внутренней частью подъема левой ноги. После ударов футболисты меняются местами. Упражнение выполняется в колоннах по 4 игрока. Колонны
располагаются одна напротив другой на расстоянии 7–8 м, игроки первой колонны – с мячами. По сигналу тренера первый игрок первой колонны посылает мяч внутренней частью подъема первому игроку второй
колонны, тот, в свою очередь, сбрасывает ему мяч под удар. Удар выполняется внутренней частью подъема. Игрок после удара встает в колонну 2, а сбросивший мяч – в колонну 1. Периодически игроки колонн
меняются заданиями.
Обучение удару по мячу с полулета. Занимающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом
внутренней стороной стопы направляют его партнеру (в стенку). То же, но удар наносится серединой и внешней частью подъема. Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. После того
как удар с шага освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов.
Упражнения для освоения техники остановок и передач мяча (формирование «чувства мяча»).
Подбросить мяч вверх чуть выше головы и
остановить его внутренней стороной подъема стопы после первого отскока, а затем с лёта. Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта.
Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и остановить в воздухе. Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. Остановка мяча серединой подъема стопы в воздухе. Упражнения для обучения технике остановки мяча бедром. Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся мячостановить
бедром. Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром.
Упражнения для обучения технике обманных

	
	
	
	движений (финтов ).Стоя с мячом на месте, по
сигналу тренера занести ногу над мячом, верхнюю
часть туловища отклонить в сторону, например влево. По второму сигналу поднятую ногу опустить с другой стороны мяча, отклонив тело в противоположном
направлении. Внутренней частью подъема стопы другой ноги отвести мяч в сторону.
Упражнения для обучения технике перехвата мяча. Игрок ведет мяч любой частью ноги прямо на партнера, который перемещается, правильно
располагается и ждет момента, когда соперник, владеющий мячом, приближаясь к
перехватывающему, отпускает мяч от себя и недостаточно контролирует его. В этот момент
обороняющийся быстро выдвигает ногу навстречу мячу и выталкивает его или забирает мяч для
передачи партнеру, или выполняет с ним необходимые в данной ситуации технико - тактические действия.
Неспецифические средства подготовки юных футболистов. Базовые координационные
упражнения.
1. Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе. Круговые движения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, амплитуда движения – максимальная. Для усложнения
упражнения его можно периодически выполнять с закрытыми глазами. 2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот вправо, руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 –
пружинистые наклоны вперед к левой ноге(правой рукой коснуться стопы левой ноги, левую руку – вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – упражнение выполняется в другую сторону.При
наклоне вперед ноги в коленных суставах несгибать. Можно постепенно увеличивать темпдвижения.
Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом. 1. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги
скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево. 2. И.п. – основная стойка, руки на поясе.
На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги
скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на
45º вправо























	





	
	
	
	

	
	Тактичес каяподготов ка
	18
	Тактика нападения. Правильное расположение на футбольном поле. Целесообразное использование
изученных способов ударов по мячу. Взаимодействия двух и более игроков
Тактика защиты. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание».
Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» ситуаций

	Участие в
соревнованиях
	-
	






















7.Планируемые результаты освоения образовательной программы

	Ожидаемый результат
	Способы определения
результатов

	1. Сформированы специфические умения и навыки:
· Теоретические знания по основным темам учебно-тематического плана программы;
· Владение специальной терминологией;
· Практические умения и навыки, предусмотренные программой;
· Владение специальным оборудованием и оснащением
	· Экспертная оценка
· Сдача контрольных нормативов
· Анализ результатов соревнований

	2. Наличие общеучебных умений и навыков:
· Умение слушать и слышать педагога;
· Умение выступать перед аудиторией
· Умение организовать свое рабочее место
· Навыки соблюдения в процессе деятельности правил безопасности
· Умение аккуратно выполнять работу
	· Педагогическое наблюдение
· Анализ результатов
деятельности обучающихся

	3. Сформированы духовно- нравственные основы личности ребенка:
· Уважительное отношение к
национальным ценностям страны;
· Личностные отношения к национальной культуре;
· Навыки деятельности в коллективе
	· Педагогическое наблюдение
· Диагностика личностного роста



8.Оценочные материалы программы
Оценочные процедуры освоения программы в рамках данной образовательной программы осуществляются в ходе текущего контроля за успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой аттестации и представляют собой совокупность регламентированных процедур, организационную форму процесса оценивания, посредством которого тренерами-преподавателями производится оценка освоения обучающимися образовательной программы.
Оценочные материалы, обеспечивающие реализацию данной образовательной программы представлены тестовыми заданиями по оценке уровня физической, технической подготовки и контрольно-переводными нормативами.
1. Тестовые задания для оценки освоения программы в части практической подготовки
1.1. При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений.
1.1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса).
И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом суставе.
Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний за 30 сек.
1.1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног).
И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до полного выпрямления рук.
Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием служит максимальное число отжиманий за 30 сек.
1.1.3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц брюшного пресса).
И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь.
Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате.
1.1.4.        Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития скоростных и координационных способностей).
И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 1 минуту в одной попытке. Критерием служит максимальное количество прыжков за 1 мин.
1.1.5.        Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных способностей)
Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, служит минимальное время.
1.2. Для оценки освоения программы обучающимися в части технической подготовки используются тестовые упражнения, перечисленные в таблице. Для обучающихся определенных возрастных категорий представлены и нормативы.
	№
	Упражнение
	6-8
лет
	9-10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14-18 лет

	

	1.
	Удар по мячу ногой на точность (число попаданий)
	3
	6
	7
	8
	6
	7

	2.
	Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (сек.) 
	до 30,0
	до 30,0
	до 20,0
	до 20,0
	10,0
	9,5

	3.
	Жонглирование мячом (количество раз)
	4
	8
	10
	12
	20
	25

	

	1.
	Удары по мячу ногой с рук на дальность и точность (м)
	
	
	
	
	30
	34

	2.
	Доставание подвешенного мяча кулаком в прыжке (см)
	
	
	
	
	45
	50

	3.
	Бросок мяча на дальность (м)
	
	
	
	
	20
	24





9.Формы обучения, методы, приемы, формы организации учебного процесса, формы и типы занятий, формы контроля
Имеется ряд причин, обязывающих тренера серьёзно и целенаправленно заниматься воспитательной работой. Воспитание является обязанностью человека, избравшего педагогическую профессию - профессию тренера. Тренер полностью в ответе за будущее своих воспитанников. Огромна притягательная сила спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, что она на некоторое время может заслонить от них остальные стороны жизни - учёбу, подготовку к труду, обязанности перед близкими. В этих условиях авторитет тренера необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на самый широкий круг вопросов. Игра моделирует в игровом, а значит, в несколько условном виде самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде возможности их решения. Спортивная деятельность обладает очень большими возможностями решения любых воспитательных задач. Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания.
Сущность и структура воспитательного процесса.
Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Этот процесс должен строиться на чёткой профессиональной основе.
 Компоненты воспитательной работы:
-цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели;

-знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников;

-владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; -выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характераобщения.
         Задачи и содержание воспитательной работы.
Воспитательная работа с юными футболистами подчинена в целом общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством. Достижение любой воспитательной цели, как правило, связано с решением трёх тесно связанныхзадач:
· формирование нравственногосознания;
· формированиеповедения:	умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированногоповедения, соответствующих черт характера;

· формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности).
Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленнойвоспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.
Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:
· связь воспитания с реальной жизнью итрудом;
· воспитание вколлективе;
· единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком;
· сочетание требовательности с уважением к личностивоспитанника;
· учёт индивидуальных особенностейкаждого;
· систематичность и непрерывность воспитательногопроцесса;
· единство слова и дела в жизни спортивнойгруппы;
· сплочённость коллектива, его ориентация на спортивные и нравственныеидеалы.


Методы и формы воспитательной работы.
Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение правил поведения на тренировке, во время игры, норм спортивной этики. Большое  воспитательное значение имеет личный примертренера.
Основной в работе тренера является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных футболистов, формирование их поведения:
1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований дисциплинарного и поведенческогохарактера.
2. Организационная чёткость тренировочного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение футболистов в систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебныхзаданий.
3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими тренера от рутинных обязанностей могут стать следующиепоручения:
· общее руководство группой (капитанкоманды);
· контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборкаинвентаря;
· проверка личной гигиены иэкипировки;
· новости из жизни спорта и футбола вчастности;
· разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов вгруппе;
· культурно-массоваяработа:	экскурсии,	походы, вечера отдыха, чествование победителей;
· ведение личных карточек с учётом спортивных достижений ирезультатов.
Формы организации воспитательной работы носят как групповой, так и индивидуальный характер. Тренер должен побуждать ученика к самоанализу поступков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, а главное, по окончании спортивной карьеры.
В воспитательной деятельности тренер должен привлекать родителей своих учеников, помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У родителей и тренеров должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а главное, правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, радоваться успехам своих учащихся и выступать помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта.
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Под  самостоятельной работой	подразумевается	выполнение комплекса	упражнений, составленных тренером, для решения следующихзадач:
1. Поддержание физическойформы.
2. Улучшение техникифутбола.
3. Повторение пройденногоматериала.
4. Ведение спортивныхдневников.
Контроль за выполнением самостоятельной работы выполняется тренером путем проверки спортивного дневника.

Система контроля и зачетные требования.
Система контрольных нормативов охватывает весь период обучения. Для спортивно- оздоровительных групп нормативы носят контролирующий характер и являются важнейшим критерием для перевода обучающихся на следующий этап подготовки.
Основными критериями оценки обучающихся являются - регулярность посещения занятий, освоение объемов тренировочных нагрузок, освоение теоретического раздела программы, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.
НОРМАТИВЫОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАП БАЗОВАГО УРОВНЯ ПОДГОТОВКИ
	КОНТРОЛЬНЫЕ	УПРАЖНЕНИЯ (ТЕСТЫ)
	оценка

	
	3
	4
	5

	Бег 30м со старта (сек)
	6,6
	6,4
	6,2

	Бег 60 м со старта (сек)
	11,8
	11,6
	11,4

	Челночный бег 3х10м (сек)
	9,3
	9,1
	8,9

	Прыжок в длину с места (см)
	135
	140
	145

	Бег 1000 м
	выполнить
	выполнить
	выполнить



Занятия по футболу проводятся на специально оборудованном и подготовленном поле,площадке (без ям, канав, луж), защищенном от проезжей части или в закрытом спортивном зале с ровным покрытием. До начала занятия тренер-преподаватель обязан проверить состояние (удостовериться в отсутствии посторонних предметов) и готовность места занятия (футбольного поля, площадки, зала и т.п.), прочность крепления ворот, а также и наличие необходимого спортивного инвентаря и оборудования. За воротами и в 10 м около них не должно никого находиться. Во время занятий на площадке (поле и т.д.) не должно быть посторонних лиц, которые могут стать причиной травмы.
При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
К тренировочным занятиям и соревнованиям допускаются обучающиеся (спортсмены), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. Обучающиеся должны заниматься в установленной спортивной форме и обуви.
При проведении тренировочных занятий (соревнований) возможно воздействие на обучающих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу (площадке, поле) и т.п.Стараться избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. При выполнении прыжков, случайном столкновении и падении обучающиеся должны уметь применять самостраховку . Во время занятия и игр обучающиеся должны соблюдать дисциплину. Обучающиеся (спортсмены) должны внимательно слушать и выполнять команды (сигналы) тренера-преподавателя (судьи), строговыполнятьправила игры в футбол (в т.ч., подвижной игры, спортивной игры), не применять грубых и опасных приемов, вести корректную игру. Начинать игру, делать остановки в игре, заканчивать игру только по команде (сигналу) тренера-преподавателя (судьи).По окончании занятий (игр) обучающиеся должны снять спортивную одежду обувь, принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.
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10.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD-записи спортивных игр и соревнований с участием ведущих команд Мирового футбола, методические разработки в области мини-футбола.
Материально техническое обеспечение: спортивный зал, спортивная площадка с футбольным оборудованием:
· футбольные ворота	
· футбольные мячи	
· стойки футбольные	
· скакалки  	
· гантели 
· фишки переносные	
· манишки	
· мячи для футзала
· гантели переменной массы
· бутсы 
· секундомер
· сетка для переноски мячей
· доска информационная
· скамейка гимнастическая
· набивные мячи	
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