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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
    Дополнительная общеобразовательная программа «Юный флорболист» разработана на основании:

•Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»;

•Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 г. № 1008 "Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

 деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"

Флорбол — динамичная и увлекательная командная игра, которая по своей зрелищности не уступает такому виду спорта как хоккей. Занятия флорболом полезны для школьников - это подвижный вид спорта, он хорошо развивает мышление, физические качества, двигательные умения и навыки спортсмена.

Дополнительная общеобразовательная программа «Юный флорболист» имеет физкультурно-спортивную направленность.

Актуальность программы в том, что обучение флорболу на ранних стадиях образования и воспитания дает знания и навыки в спортивной игровой дисциплине, воспитывает ответственность в коллективе не только за выполнение технических приемов, но и по психологической совместимости, поддерживает нормальное эмоциональное состояние и благополучие обучаемого. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что особое внимание уделяется социализации личности в коллективе. Программа направлена не только на развитие у детей мотивации к двигательной активности и совершенствование физических показателей, но и на развитие качеств личности, необходимых для общения в коллективе (общительности, эмоциональности, устойчивости, смелости, уверенности в себе, высокого самоконтроля, адекватной самооценки), а также на формирование позитивных норм поведения и основ коммуникативной культуры. 

Отличительная особенность программы от уже существующих в том, что она направлена не только на развитие физических качеств, двигательных умений и навыков, обучение технико-тактическим действиям, а также и для дальнейшей подготовки спортсменов уровня мастера спорта.

Цель программы: развитие гармоничной личности, адаптированной к своевременным условиям спортивной жизни посредством обучения флорболу с перспективой профориентации. 

Задачи:

обучающие:

- дать представление о правилах личной гигиены и режиме дня спортсмена;

- обучить техническим и тактическим приемам игры в флорбол;

- дать знания в области истории и развития флорбола;

- обучить правилам игры;

- обучить комплексам общефизических и специальных  упражнений;

- познакомить с правилами соревнований;

- обучить правилам судейства и жестам судей

развивающие:

- развить основные физические качества, двигательные умения и навыки;

- развить воображение, произвольное внимание, зрительную память, глазомер обучающихся;

- развить у обучающихся «чувство клюшки и мяча»

воспитательные:

- воспитать чувство коллективизма и товарищества;

- воспитать потребность к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

- воспитывать творческое отношение к тренировкам, пунктуальность,  

  дисциплинированность;

- воспитывать настойчивость в достижении поставленных целей

Дополнительная общеобразовательная программа «Юный флорболист» рассчитана на 1 год обучения  и предназначена для детей и подростков в возрасте от 7 до 14 лет.  Для занятий  флорболом принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний.
Занятия проводятся:

1 год обучения 2 раза в неделю по 1 часу,  за год-72 часа;

Количество детей в группе:
1 год обучения – не менее 15 человек;

Формы организации деятельности: 

- групповая;

- индивидуально-групповая
Форма организации занятий:
- теоретическое;

- практическое;

- мастер-класс;

- открытое занятие;

- соревнование;

- тестирование;

- инструктаж,

- опрос,

- беседа

По окончании обучения учащиеся будут

знать:
- правила по технике безопасности;

- правила проведения соревнований по флорболу;

- правила судейства и жесты судей; 

- историю возникновения и развития флорбола;

- технико-тактические действия и схемы;

- правила личной гигиены;

- комплекс общефизических и специальных упражнений

уметь:
- соблюдать правила по технике безопасности;

- проводить и судить соревнования;

- играть по правилам;

- применять технико-тактические действия;

- соблюдать правила личной гигиены

Формы подведения итогов реализации программы:
- участие в соревнованиях различного уровня;

- тестирование;

- контрольное тестирование;

- открытое занятие
2. Учебно-тематический план 1 год обучения

	№
	Тема
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1. 
	Вводное занятие
	2
	2
	-

	2. 
	Правила игры. Соревнования
	4
	2
	2

	3. 
	ОФП, СФП
	20
	6
	14

	4. 
	Основы техники игры
	34
	10
	24

	5. 
	Тактическая подготовка 
	8
	4
	4

	6. 
	Контрольное тестирование
	2
	1
	1

	7. 
	Итоговое занятие
	2
	1
	1

	
	Итого
	72
	26
	46


Содержание программы:
1. Вводное занятие.
Теория. История возникновения и развития флорбола за рубежом и в России. Личная гигиена и форма одежды. Правила по технике безопасности.

2. Правила игры. Соревнования.
Теория. Действие игроков на поле. Жесты судьи. Штрафные санкции. Функции игроков

(нападающих, защитников). Правила соревнований. 

Практика.

- разбор и изучение правил;

- просмотр матча и обсуждение;

- изучение функций игроков защиты, нападения;

- учебные игры;

- соревнования;

- тестирование.

3. Общая физическая подготовка.
Теория. Значение ОФП для укрепления здоровья и развития двигательных качеств. Комплекс общефизических упражнений.  Понятие специальной физической подготовки (СФП), значение упражнений в подготовке флорболистов. Правила организации и проведения подвижных игр. Правила по технике  безопасности

Практика. 

Выполнение упражнений для мышц шеи и туловища: 

-наклоны и круговые движения головой; 
- наклоны и  повороты туловища в различных исходных положениях;

- переход из положения лежа в сед и обратно;

Выполнение упражнений  для мышц ног и таза: 
- поднимание на носки;

- ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы;

- вращение в голеностопных суставах;

- сгибание и разгибание ног в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах;

-  приседания на одной и на двух ногах;

- отведение и приведение;

- махи в разных направлениях;

-  выпады;

- пружинистые покачивания в выпаде;

- поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, на животе, 

  сидя, в висе;

-  подскоки из различных исходных положений ног (на ширине плеч, одна впереди другой;

- сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; ходьба по полу в приседе и в полном приседе
Выполнение упражнений  в парах: 

- повороты и наклоны туловища;

- попеременное сгибание и разгибание рук;

-  приседания с партнером
 Выполнение упражнений на скорость: 

- по зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на 5, 10, 15 м;

-  рывки из различных исходных положений в различных  направлениях;

-  бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и направления  движения по зрительному сигналу;

- бег по виражу, по спирали, кругу, восьмерке лицом и спиной вперед;

- бег на время;

- ускорения;

- эстафеты и игры с применением  беговых упражнений.

- ловля и быстрая передача мяча

Выполнение упражнений для развития выносливости:

- серии прыжков – 15-20 с.  с максимальной частотой и на максимальную высоту;

- перемещение в стойке в различных направлениях; 

- бег вверх и вниз по ступенькам лестницы;

- игра в «квадрате», трое на трое, четверо на четверо и т. д.;

- переменный и повторный бег с мячом;

- игровые упражнения с мячом большой интенсивности;

- ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам

Выполнение упражнений для развития силы:

- приседания с отягощением  с последующим быстрым выпрямлением;

- подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением;

- приседание на одной ноге («пистолет») с последующим подскоком вверх;

- сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера

Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых качеств:

- выпрыгивание вверх с двух ног в заданном темпе;

- вращательные движения туловищем с отягощением;

- наклоны на гимнастической скамейке с помощью партнера;

- прыжки через скакалку;

- напрыгивание на предметы различной высоты;

- серия прыжков с преодолением препятствий

Спортивные эстафеты для развития:

• ловкости: «Носильщики», «Ловкие драконы», «Золотые ворота», «Переправа», «Эстафета с гимнастической палкой», «Бег пингвинов»

•  выносливости: «Кто быстрее прыгает», «Паровозик», «Бег с преследованием»

• быстроты: «Скоростная эстафета», «Быстро и точно», «Зайцы и кролики», «Встречная эстафета»

  Подвижные игры: 

«Пятнашки», «Перебежки четверками», «Салки», «Бег за флажками», «Вызов номеров», «Вызов», «Поймай палку», «Удочка», «Перестрелка», «Борьба за мяч», «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные),  «Попробуй, унеси», «Тяни в круг», «Охотники и утки»

Тестирование.
4.  Техническая подготовка.
Теория. Знакомство со спортинвентарем флорбола. Базовые элементы технической подготовки. Изучение правил хвата и  использования его в игре. Понятие об ударах и бросках  и техника их выполнения по элементам. Схема расстановки игроков на поле. Правила по технике безопасности.
Практика. 

- стартовая стойка;

Выполнение упражнений по перемещению:

- перемещение скрестным шагом;

- двойной шаг вперед;

- перемещение приставными шагами лицом вперед, боком вперед;

- ходьба, бег лицом вперед и спиной

Выполнение упражнений с клюшкой и мячом:

- ведение мяча, на месте в движении, удобной и не удобной стороной клюшки;

- бег скрестным шагом, остановка и повороты с перекладыванием клюшки в 

   руках;

- остановка мяча  удобной и не удобной стороной клюшки на месте и в движении;

- передача мяча партнеру стоя на месте, в движении,  удобной и не удобной стороной  

  клюшки; 

- передача мяча на месте и в движении по прямой линии

Учебно-тренировочные игры. 

Тестирование.
5. Тактическая подготовка.

Теория. Понятие тактики во флорболе. Роль и значение тактической подготовки. Тактика игроков без мяча. Выбор места на площадке.
Практика. 

Выполнение базовых элементов тактической подготовки:

- перемещения;

- передача мяча;

- индивидуальные тактические действия игроков без мяча;

- выбор места для защитных действий;

- выбор места для броска по воротам;

- выбор места для паса партнеру;

- групповые взаимодействия в двойках и тройках с мячом;

- тактика игры в нападении - игровая схема 1х0, 2-0;

- тактика игры в защите - игровая схема 2-1;

- взаимодействие в двойках и тройках

Учебно-тренировочные игры. 

6. Контрольное тестирование.

Теория. Правила и суть сдачи контрольных нормативов. Анализ ошибок. Правила по технике безопасности.
Практика. Сдача контрольных нормативов.
7. Итоговое занятие.

Теория. Подведение итогов за год. Индивидуальные рекомендации. Награждение.
Практика. Турнир по флорболу.
По окончании обучения обучающиеся должны
 знать:

- основы личной гигиены и режима дня спортсмена

- историю возникновения и развития флорбола

- комплекс упражнений по общей и специальной физической подготовке;
- правила по технике безопасности;

- базовые технические приемы;

- базовые тактические приемы;

- правила личной гигиены;

- правила подвижных игр и эстафет;

- правила организации и проведения соревнований
 уметь:
-  выполнять комплекс упражнений по общей и специальной физической подготовке;

- соблюдать правила по технике безопасности;

- выполнять базовые технические и тактические приемы игры в флорбол;
-  соблюдать правила личной гигиены и режима дня спортсмена;

-  соблюдать правила подвижных игр эстафет;

- выполнять правила соревнований
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	№

п/п
	Дата
	Тема
	Кол-во часов

	
	
	
	

	1. 
	
	Вводное занятие. История возникновения флорбола. Личная гигиена  и форма одежды.  Правила по технике безопасности           на занятия
	1

	2. 
	
	ОФП. Значение ОФП для укрепления здоровья и развития 

двигательных качеств. Комплекс ОФП. Правила по технике  безопасности
	1

	3. 
	
	Техническая подготовка. Стойка флорболиста (высокая, средняя, низкая). Передвижение   в стойках.
	1

	4. 
	
	СФП.  Стойка флорболиста, передвижения.
	1

	5. 
	
	ОФП. Здоровый образ жизни.
	1

	6. 
	
	СФП. Понятие СФП. Специальные упражнения в подготовке флорболиста. Правила по ТБ
	1

	7. 
	
	СФП. Правила разминки. Оборудование
	1

	8. 
	
	СФП. Разминка.  Техническая подготовка. Хват клюшки.
	1

	9. 
	
	СФП. Разминка. Тех. подготовка. Хват клюшки, обводка
	1

	10. 
	
	ОФП. СФП. Спец. упражнения. Обводка стоек
	1

	11. 
	
	СФП. Передачи мяча партнеру стоя
	1

	12. 
	
	СФП. Передачи мяча партнеру в движении
	1

	13. 
	
	СФП. Разминка. Техническая подготовка. Отработка передачи мяча партнеру стоя
	1

	14. 
	
	СФП. Разминка.  Техническая подготовка. Отработка передачи мяча партнеру в движении
	1

	15. 
	
	Техническая подготовка. Броски мяча по воротам
	1

	16. 
	
	СФП. Эстафеты с элементами флорбола. Правила по ТБ 
	2

	17. 
	
	Техническая подготовка. Броски мяча по воротам в движении. Игры
	1

	18. 
	
	СФП. Специальные упражнения. Действия игроков на поле. Функции игроков. Учебная игра.
	1

	19. 
	
	Техническая подготовка. Обводка стоек с ускорением.
	1

	20. 
	
	Правила соревнований. Жесты судей. Двусторонняя игра.
	1

	21. 
	
	Техническая подготовка. Передача мяча на месте, прием
	1

	22. 
	
	Техническая подготовка. Передача мяча в движении, прием
	1

	23. 
	
	Тактическая подготовка. Действия игроков в защите
	1

	24. 
	
	Тактическая подготовка. Действия игроков в атаке
	1

	25. 
	
	Двусторонняя игра
	1

	26. 
	
	СФП. Кроссовая подготовка
	1

	27. 
	
	СФП. Силовая подготовка. Сдача контрольных нормативов
	1

	28. 
	
	Техническая подготовка. Броски по воротам без сопротивления
	1

	29. 
	
	Техническая подготовка. Броски по воротам с сопротивлением
	1

	30. 
	
	Двусторонняя игра
	2

	31. 
	
	Техническая подготовка. Обводка партнера с сопротивлением
	1

	32. 
	
	Техническая подготовка. Броски после обводки
	1
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