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- тренировочный этап ( спортивной специализации) –  до 5 лет;
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  Программа подготовки спортивного резерва  по виду спорта «футбол» (далее Программа) разработана на основе Приказа Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 г.  N 147 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол"

При разработке Программы  использованы нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов по подготовке спортивного резерва.

    Программа содержит основополагающие принципы подготовки футболистов в процессе многолетней тренировки и рассчитана на 8-летний  и более срок реализации. 
    Программа может использоваться в практике многолетней подготовки футболистов в спортивных школах. 
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1.Пояснительная записка
Программа является основным регламентирующим документом, обеспечивающим эффективное построение многолетней подготовки резервов, и содействует успешному решению задач физического воспитания детей.

Основные  цели  программы:

-  формирование устойчивого интереса к занятиям футболом;

- выявление  и отбор одаренных спортсменов для зачисления на программы спортивной подготовки. 
Основные  задачи программы:

- массовое общефизическое оздоровление детей школьного возраста с различными физическими способностями с предоставлением им равных возможностей; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, необходимых к освоению программы футбол.

1.1.Характеристика вида спорта 
      Футбол  — командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее, чем команда соперника количество раз. В настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире.
     Отдельная футбольная игра называется — матч, который в свою очередь состоит из двух таймов по 45 минут с 15-минутным перерывом между ними. После перерыва команды меняются воротами.

   Футбольный судья - человек на поле, призванный следить за тем, чтобы футбольный матч проходил согласно правилам и имеющий для этого все полномочия. 

   В футбол играют на поле с травяным или синтетическим покрытием. В игре участвуют две команды: в каждой от 7 до 11 человек.  Один человек в команде (вратарь) может играть руками в штрафной площади у своих ворот, его основной задачей является защита ворот. Остальные игроки также имеют свои задачи и позиции на поле. Защитники располагаются в основном на своей половине поля, их задача — противодействовать нападающим игрокам противоположной команды. Полузащитники действуют в середине поля, их роль — помогать защитникам или нападающим в зависимости от игровой ситуации. Нападающие располагаются, преимущественно на половине поля соперника, основная задача — забивать голы.

Цель игры — забить мяч в ворота противника, сделать это как можно большее количество раз и постараться не допустить гола в свои ворота. Матч выигрывает команда, забившая большее количество голов.

В случае, если в течение двух таймов команды забили одинаковое количество голов, то или фиксируется ничья, или победитель выявляется согласно установленному регламенту матча. В этом случае может быть назначено дополнительное время — ещё два тайма по 15 минут каждый. 
1.2.Отличительные особенности от программы спортивной подготовки

  Отличительные особенности  программы подготовки спортивного резерва от программы спортивной подготовки заключаются в:

- продолжительности реализации программ на спортивный сезон – программа подготовки спортивного резерва 46 недель, программа спортивной подготовки – 52 недели;

- для оценки общей физической, специальной физической и технической подготовки в программе подготовки спортивного резерва разработаны переводные нормативные тесты по годам и этапам подготовки.  Соотнесение уровня подготовленности спортсмена  требованиям ФССП определяется  в разрезе оценок «5», «4», «3». Оценка «отлично» соответствует  нормативу ФССП. 

1.3.Специфика организации тренировочного процесса
Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, ступени)

Программа реализуется на следующих этапах  подготовки:

спортивно-оздоровительный  – до 3 лет;

начальной подготовки – до  3 лет;

тренировочный (период базовой подготовки) – до 2 лет;

тренировочный  (период спортивной специализации) – до 3 лет;

совершенствования спортивного мастерства – до 3 лет.

     Продолжительность реализации Программы на спортивный сезон – 46 недель.

Подготовку спортсмена в футболе необходимо рассматривать как целостную систему. В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать:

- систему спортивной тренировки; 

- систему спортивных соревнований;
Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.
Центральным компонентом подготовки футболиста является система спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение футболистом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения  мячом.
Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки футболиста. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки футболиста, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие футболиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке футболиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность футболиста. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 
2.Нормативная часть
      Нормативная часть программы  содержит основные требования по  возрасту, численному составу спортсменов, объему тренировочной работы по физической, технико-тактической и спортивной подготовке, перечень тренировочных сборов, перечень экипировки, оборудования и инвентаря. 
     Спортивно-оздоровительные группы формируются из числа желающих заниматься футболом.

     Спортивно-оздоровительный этап реализуется по двум направлениям:

- для организации тренировочных занятий с детьми более младшего возраста, определенного ФССП по футболу;

- для организации тренировочных занятий с лицами соответствующего возраста для зачисления на этапы начальной подготовки и тренировочного этапа Программы, но не отвечающие требованиям по уровню подготовленности (физической, технической) в соответствии с требованиями ФССП.
     Группы начальной подготовки формируются на основании индивидуального отбора из числа желающих заниматься футболом.

     Тренировочные группы формируются из числа одаренных и способных к футболу детей и подростков, имеющих стаж занятий в избранном виде спорта, или в другом виде спорта, и выполнивших нормативные требования для зачисления на тренировочный этап по Программе.

     На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, имеющие 1 спортивный разряд не ниже «Кандидата в мастера спорта», 1 взрослого разряда в соответствии с требованиями ФССП. 

     Группы совершенствования спортивного мастерства комплектуются из числа спортсменов, прошедших подготовку на тренировочном этапе, или лиц, имеющих перерыв в тренировочной или соревновательной деятельности по объективной причине, и выполнивших нормативные требования по общефизической, специальной физической и технической подготовке.

2.1.Продолжительность этапов, возраст для зачисления на этапы, максимальное и минимальное количество лиц в группах на этапах, проходящих подготовку по Программе

Таблица 1

	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов в годах
	Примерный возраст для зачисления в группы (лет)
	Максимальное и минимальное количество лиц в группе

	Спортивно-оздоровительный
	До 3 лет
	6-7 
	25-20

	Начальной подготовки
	До 3 лет
	8
	14 - 12

	Тренировочный (спортивной специализации)
	До5 лет
	10
	14 - 12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	До 3 лет
	13
	6 - 2


2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам подготовки на этапах подготовки Программы, установленных с учетом требований федеральных стандартов спортивной подготовки (далее ФССП) (%)

Таблица 2
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Спортивно-оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	1 год
	свыше года
	1 год
	свыше года
	до 2 лет
	свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	40-50
	30-40
	13-17
	13-17
	13-17
	13-17
	4-6

	Специальная физическая подготовка (%)
	10-12
	12-18
	4-6
	4-6
	9-11
	9-11
	9-11

	Техническая подготовка (%)
	10-12
	12-18
	35-45
	35-45
	26-34
	18-23
	13-17

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-10
	10-12
	9-11
	9-11
	9-11
	9-11
	13-17

	Технико-тактическая  (интегральная) подготовка (%)
	6-8
	10-12
	22-28
	22-28
	26-34
	31-39
	35-45

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	2-4
	4-6
	4-6
	4-6
	5-8
	5-8
	8-10


2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Таблица 3

	Виды спортивных соревнований
	Этапы подготовки, количество соревнований

	
	Спортивно-оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Весь этап
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Контрольные
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	Отборочные 
	-
	-
	-
	1
	2
	1

	Основные 
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Всего игр
	6-8
	22
	22
	28
	28
	32


    Контрольные соревнования на спортивно-оздоровительном этапе и этапе начальной подготовки включают в себя внутришкольную  соревновательную деятельность по избранному виду спорта по упрощенным правилам или соревновательную деятельность, проводимую различными формами, для определения уровня специальной физической подготовленности, необходимой для конкретного вида спорта – футбол.

2.4.Режимы тренировочной работы

Тренировочная работа ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46  недель.

    Рекомендуемые объемы тренировочной нагрузки

Таблица 4.

	Показатели объема тренировочной нагрузки
	Этапы подготовки

	
	Спортивно-оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	Весь этап
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	12
	14
	16

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	5-6
	5-7
	5-7
	7-12

	Общее количество часов в год
	276
	276
	414
	552
	644
	736


Примерный план на 46 недель тренировочных занятий по футболу
  Таблица 5
	№ 

П/П
	Разделы подготовки
	ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ

	
	
	СО
	НП
	Т
	ССМ

	
	
	Весь этап
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	Весь этап

	1.
	Общая физическая подготовка
	146
	136
	118
	124
	120
	102

	2.
	Специальная физическая подготовка
	40
	50
	78
	108
	130
	108

	3.
	Техническая  подготовка
	30
	30
	104
	136
	138
	160

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	40
	40
	70
	120
	136
	146

	5.
	Технико-тактическая (интегральная), игровая  подготовка
	14
	14
	32
	28
	48
	68

	6.
	Участие в соревнованиях, сборы, инструкторская и судейская практика
	6
	6
	12
	20
	48
	104

	8.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	16
	24
	48

	10.
	Медицинское обследование
	Вне сетки часов

	11.
	Общее количество часов
	 276
	276
	414
	552
	644
	736


 При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки следующей продолжительности:

на спортивно-оздоровительном этапе – 2 часа (для детей до7 лет – 1 час);

на этапе начальной подготовки – 2 -3 часа (для детей до 8 лет – 1 час);

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-4 часа;

на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-6 часов; 

Час тренировочных занятий измеряется в академических часах и равен -45 минутам.
   - при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятия не должна превышать 8 академических часов.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со спортсменами из разных групп тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства:

а) по программам подготовки спортивного резерва;

б) по программам спортивной подготовки. При этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже условия:

- спортсмены, проходящие подготовку по Программе, близки по уровню подготовленности спортсменов на соответствующем этапе (году подготовки) программы спортивной подготовки; 

- не превышена единовременная  пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен полуторный количественный состав, определенный ФССП;

- разница в уровнях спортивного мастерства спортсменов не должна превышать двух спортивных разрядов (званий).

      Основными формами организации тренировочного процесса являются:

· тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных особенностей спортсменов; 
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу; 
· самостоятельная работа спортсмена по индивидуальным планам; 
· тренировочные сборы (не менее 1 раза в год); участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
· инструкторская и судейская практика; 
· медико-восстановительные мероприятия; 
· тестирование.
 Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.

   Для обеспечения круглогодичных тренировочных занятий в период зимних и летних каникул организуются тренировочные сборы, спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы организации тренировочного процесса.

2.5.Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку по Программе
Медицинские требования:

К занятиям футболом  на любом этапе подготовки допускаются дети, имеющие  письменное разрешение врача-педиатра. 
  Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны соблюдать санитарно-гигиенические требования: режим дня, режим тренировок и соревнований, следить за одеждой и обувью; регулярно (два раза в год) проходить медицинские обследования, дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; соблюдать антидопинговые правила, не использовать запрещенные в спорте средства (допинг) и методы.
Психофизические и возрастные требования

   Многолетняя подготовка спортсмена должна строиться с учетом возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных возрастных периодов развития двигательных качеств позволит определить оптимальные сроки начала специализации,  целесообразно спланировать подготовку спортсмена,  определить каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения высоких спортивных нормативов и званий.
Примерные благоприятные периоды развития двигательных качеств

Таблица 6
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17-18

	длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности)
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


По особенностям психофизиологического развития лица, проходящие спортивную подготовку,  делятся на следующие возрастные группы: 8-10 лет, 10-12 лет, 12-14 лет, 14-16 лет, 16-18 лет.

8-10 лет (группы спортивно-оздоровительной и начальной подготовки). До 10-летнего возраста существенных различий в темпах прироста развития организма у мальчиков и девочек не наблюдается.

Окостенение рук, ног, тазовых костей в начальной стадии. Слаборазвитая мускулатура спины при увеличенных нагрузках может вызвать деформацию позвоночных изгибов.

Функциональные показатели нервной системы еще далеки от совершенства. Резко выражено запредельное торможение. Восприятие новых движений носит созерцательный характер. Выделяют наиболее запоминающиеся детали движения, а важные части упражнения упускают. Внимание и точность движений развиты слабо, особенно при разучивании движений. Поэтому направленное обучение технике футбола нецелесообразно.

Основные задачи подготовки:

1. Обучение технике выполнения физических упражнений для формирования двигательных навыков и умений.
2. Содействие гармоничному развитию растущего организма, укрепление здоровья, развитие ловкости, скоростно-силовых способностей, общей выносливости, гибкости. 

3.Ознакомление с основами техники игры в футбол.
4. Выявление перспективных юных спортсменов.

Обучение физическим упражнениям осуществляется с помощью методов наглядности, использования слова, метода упражнений, игрового и соревновательного с соблюдением принципов тренировки — от простого к сложному, от известного к неизвестному.

Освоение элементарных пасов мяча, метаний, гимнастических упражнений и др. формирует новые двигательные навыки и умения. Чем больший запас двигательных навыков и умений имеет юный спортсмен, тем успешнее он будет овладевать техникой игры.

Наиболее эффективна игровая форма занятий.

10-12 лет. Опорный и мышечный аппарат неустойчивы. Хрящевые диски тел позвонков еще не срослись. Окостенение запястных и пястных отделов рук и фаланг пальцев ног и рук не завершено. С 10 лет у девочек и с 12 лет у мальчиков длина тела резко увеличивается.

При физических нагрузках учащение сердцебиений выражено в большей степени, чем у взрослых. Скорость восстановления пульса и кровяного давления дольше, чем у взрослых.

Увеличенный расход энергии связан с тем, что поверхность тела у детей относительно велика по сравнению с его массой. Высокий уровень обмена длительное время не удерживается, что снижает возможности детей в работе на специальную выносливость. До 12 лет потребление кислорода у мальчиков и девочек приблизительно одинаково.

Сила нервных процессов, особенно внутреннего торможения, невелика. Рефлекторные реакции бывают часто генерализованными. Внимание неустойчиво, поэтому нецелесообразны длительные объяснения. Показ упражнений воспринимается легко, поэтому необходим качественный показ. Слишком частые повторения упражнения в течение одной тренировки  нецелесообразны, поскольку быстро утомляет нервную систему.

Это возраст, в котором уже знакомые формы движения заметно улучшаются, а многие новые приобретаются и закрепляются зачастую без инструктажа. Лучший возраст для физической подготовки. Почти все показатели физических способностей имеют наибольший прирост, в особенности быстрота, ловкость, аэробная выносливость, гибкость. Дети хотят «нагружаться», но тренировочная нагрузка должна быть строго регламентирована. Упражнения, развивающие силу, должны сопровождаться минимальными напряжениями, исключающими натуживания (слабо развиты мышцы живота, тазового дна, косые мышцы туловища, приводящие мышцы ног, мышцы задней поверхности бедра). 

Основные задачи подготовки:

1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма.
2. Развитие быстроты, ловкости скоростных качеств, общей выносливости, гибкости. 

3. Обучение технике игры (с исправлением ошибок) и ее закрепление.
4. Обучение индивидуальной тактике игры (с исправлением ошибок) и се закрепление. 

5. Приучение к игровой и соревновательной деятельности (интегральная подготовка). 

6. Теоретическая подготовка.
12-14 лет. Начало срастания хрящевых дисков позвонков. Большие физические нагрузки на позвоночный столб противопоказаны. Завершается окостенение запястных и пястных отделов рук, но фаланги пальцев рук и ног еще не прошли стадию окостенения. Не рекомендуются падение на руки, соударения фаланг пальцев ног с полем. Заметное увеличение длины тела у мальчиков (у девочек с 11 лет). Чрезмерные физические нагрузки могут вызвать замедление роста трубчатых костей в длину.

Быстрый рост костно-связочного аппарата при некотором отставании развития сердечно-сосудистой системы требует постепенного подхода к дозированию тренировочных нагрузок, вызывающих увеличение ЧСС.

Увеличивается мышечная масса и растет мышечная сила. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет.

Нарастает потребление кислорода, что создает предпосылки для тренировки общей выносливости. Предельная величина потребления кислорода достигается быстро, но долго поддерживать этот уровень организм не в состоянии. Такая особенность не дает возможности целенаправленно развивать специальную выносливость.

Чтобы тренировочные средства могли оптимально влиять на формы и функции организма, необходимо уделять особое внимание длительности периодов восстановления (давать полностью восстанавливаться после любой физической нагрузки). Мышечная работа на уровне пульса 130 уд/мин выполняется спортсменами без значительного напряжения, в пределах 150 уд/мин воспринимается как тяжелая.

Появляется сосредоточенность, хорошая память и логическое мышление. Подростки уравновешенны и оптимистичны. Быстро развивается острота мышечного чувства (хорошая ориентация в пространстве). Происходит концентрация нервных процессов с развитием внутреннего торможения. Двигательные действия становятся более четкими. Благоприятный возраст для развития быстроты двигательной реакции и обучения тактике игры.

Основные задачи подготовки:

1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма.
2. Развитие ловкости, быстроты, скоростно-силовых качеств, общей выносливости, мускулатуры тела. 

3.Повышение общей работоспособности. 

4. Закрепление техники игры и ее совершенствование в учебных играх.
5. Закрепление тактики игры и ее совершенствование в учебных играх.
6. Интегральная игровая подготовка и участие в соревнованиях.
7. Теоретическая подготовка.

14 -16 лет. Период полового созревания. В этом возрасте почти заканчивается окостенение фаланг пальцев рук и ног (у юношей несколько позже). Уменьшается прирост поперечных размеров тела.

Таблица 7  Упражнения с отягощениями и их дозировка 
	Упражнения
	10-12 лет
	12-14 лет
	14-16 лет
	16 -18 лет и старше

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	С гантелями, кг
	1
	6-8
	2-3
	1,5
	8-10
	1-4
	2
	10-12
	3-5
	3
	10-12
	4-6

	С набивными мячами, кг
	1
	8-10
	2-3
	1
	10-12
	2-4
	1,5
	10-12
	3-5
	2
	10-15
	4-6

	Приседания со штангой на плечах, кг
	
	
	
	до 50 
	4-6
	2-3
	до 70
	6-8
	2-3
	до 100
	6-8
	2-3

	Выпрыгивание из полуприседа со штангой на плечах, кг
	
	
	
	
	
	
	до 30
	6-8
	2-3
	до 40
	6-8
	2-4

	Подскоки со штангой на плечах, кг
	
	
	
	
	
	
	до 40
	10-12
	2-3
	до 50
	15-20
	2-3

	Прыжки в глубину (высота спрыгивания в см)
	
	
	
	
	
	
	40-50
	6-8
	2-3
	50-60
	8-10
	3-4


Примечание. В графе 1 — величина отягощения, в графе 2 — количество повторений, в графе 3 — количество серий.

Появляется неуравновешенность и неустойчивость настроения. Неуверенность маскируется шумной манерой поведения. Возбудимы. В этот период снижается работоспособность, замедляется рост, но бурно развиваются функции организма. У подростков появляется стремление к рекордным достижениям. Со стороны тренеров необходимо чуткое, умное психологическое руководство.

Основные задачи подготовки:

1.Разностороннее развитие мускулатуры и силы мышц.
2. Развитие «взрывной» силы мышц ног, туловища, быстроты реакции и перемещений, общей и специальной выносливости, ловкости и гибкости.
3.Совершенствование техники защиты и нападения.
4.Интегральная подготовка. 

5. Определение каждому футболисту игровой функции и проведение индивидуализированных занятий с учетом игровых функций.
6.Повышение психологической подготовленности. 

8. Участие в учебных, контрольных календарных играх.
9. Создание условий для восстановления организма после тренировок и соревнований. 

10. Теоретическая подготовка.

16-18 лет. Происходит почти полное окостенение скелета и завершается рост тела в длину. В процессе завершения полового созревания наблюдается усиленный рост тела в ширину. Увеличиваются масса тела и поперечное сечение скелетной мускулатуры, в результате чего растет мышечная сила. Благоприятный возраст для целенаправленной силовой подготовки.

Деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной систем, уровень обмена веществ и энергии приближается к уровню взрослых и может удерживаться длительное время, что позволяет целенаправленно развивать специальную выносливость.

К концу полового созревания наступает период внутреннего успокоения и восстановления гармонии в развитии организма. Повышается работоспособность. Это период относительной стабилизации и автоматизации действий. Движения в малой степени поддаются торможению. Сила, выносливость, ловкость сохраняют хорошую тренируемость, а совершенствование быстроты несколько затруднено, т.к. подвижность нервных процессов стабилизируется и затрудняются реакции на тренировочные раздражители.

Задачи подготовки

1. Дальнейшее развитие силы мышечных групп, скорости перемещений, скоростно-силовых качеств, ловкости, гибкости.
2. Повышение функциональных возможностей, уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости.
3.Развитие специальной выносливости. 

4.Повышение психологической подготовленности. 

5. Совершенствование техники игры. 

6. Совершенствование тактики игры. 

7.Стимулирование восстановительных процессов.
8.Теоретическая подготовка.
9. Интегральная, игровая, соревновательная подготовка.
2.6. Необходимая экипировка, спортивный инвентарь и оборудование

Таблица 8
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1
	Ворота футбольные
	комплект
	2

	2
	Мяч футбольный
	штук
	22

	3
	Флаги для разметки футбольного поля
	штук
	6

	
	
	
	

	4
5
	Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров
Стойки для обводки
	штук

штук
	4
20

	
	
	
	

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	6
	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	7
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг
	Комплект
	3

	8
	Насос универсальный для накачивания мячей
	Комплект
	4

	9
	Сетка для переноски мячей
	Штук
	2


Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 9
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации

(лет)
	количество
	срок эксплуатации

(лет)
	количество
	Срок эксплуатации

	1
	Бутсы футбольные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	6
	

	2
	Гетры футбольные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	6
	2
	6
	

	3
	Перчатки вратарские
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	6
	

	4
	Рейтузы для вратаря
	пар
	на вратаря
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	

	5
	Свитер для вратаря
	штук
	на вратаря
	-
	-
	1
	12
	1
	6
	

	6
	Трусы футбольные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	6
	2
	6
	

	7
	Футболка
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	12
	2
	12
	

	8
	Щитки футбольные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	6
	


2.7.Объем индивидуальной подготовки

    Одним из компонентов спортивной подготовки являются индивидуальные занятия, в ходе которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в составе команды.

      В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:

- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;

- упражнения в течение дня;

- самостоятельные тренировочные занятия.

     Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения.

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполняются физические упражнения в течение 10-15 минут.

     Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон различных компонентов подготовленности футболиста. Их содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства футболистов. Особую роль индивидуальные занятия играют в подготовке голкипера.
Объем индивидуальной подготовки на различных этапах подготовки (в %).
	Этап подготовки
	Год подготовки
	Объем индивидуальной подготовки %

	НП
	1 год
	10

	
	свыше года
	15

	ТЭ
	до 2 лет
	20

	
	свыше 2 лет
	25

	ССМ
	1-3
	30-40



3.Методическая часть

3.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований. 
Общие требования безопасности: 
1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 
2. Опасность возникновения травм: 
- при падении на твердом покрытии;
 - при нахождении в зоне удара; 
- при приеме мяча; 
- при наличии посторонних предметов на площадке и вблизи. 
3. У тренера должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.
 4.Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры. 
5. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу.
Требования безопасности перед началом занятий:

1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой.
2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на площадке и вблизи. 
3. Провести физическую разминку всех групп мышц.
4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в футбол.
Требования безопасности во время занятий: 
1. Во время занятий вблизи не должно быть посторонних лиц. 
2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях футболист должен уметь применять приёмы самостраховки.
3. Соблюдать игровую дисциплину.

4. Пользоваться защитными приспособлениями (щитками)
 Требования безопасности в аварийных ситуациях: 
1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру. 
3. Все футболисты должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать первую доврачебную помощь. 
Требования безопасности по окончании занятий: 
1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 
2. Снять спортивную форму и спортивную обувь. 
3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
4. О всех недостатках, отмеченных во время тренировки, сообщить тренеру. 
3.2.Организация и проведение врачебно – педагогического контроля. 
Организация и ответственность за обеспечение своевременного медицинского обследования воспитанников спортивных школ возлагаются на руководителей спортивных школ и тренеров.

Первичное и ежегодное медицинское обследование. Основной целью первичного и ежегодных  медицинских обследований является оценка состояния здоровья, функционального состояния ведущих систем организма, физической подготовленности. Дополнительное медицинское обследование назначают после перенесенных заболеваний и травм. 

Система контроля.
С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к фактическому порогу часто означает, что вопросы контроля – это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения здоровья спортсмена. Система контроля включает в себя основные виды контроля: текущий, этапный, итоговый.

1. Текущий контроль проводится в течение одного занятия или недельного тренировочного цикла. Осуществляется путем наблюдения (и фиксирования этих наблюдений) или на основе показателей, отражающих функциональное состояние организма футболиста.

2. Этапный контроль (вводный, текущий) проводится в конце этапа или периода подготовки – месяц, цикл.

3. Итоговый контроль проводится в конце годичного цикла. Является своеобразным подведением итогов за прошедший год и служит основанием для перевода в группу следующей спортивной подготовки.

        Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности есть важнейшая часть тренировочного процесса. Понятие контроль включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые помогают направить тренировочный процесс по наиболее эффективному пути.

       Для тренера система контроля физической, психологической и иных видов подготовленности спортсменов включает в себя следующее:

1. Контроль за состоянием здоровья.

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена.

Проводится в рамках вводного и текущего  тестирования. В него включаются тестовые забеги (в подготовительном периоде раз в месяц), тестирование силы мышц, скоростных и скоростно-силовых качеств. 
3. Контроль за техникой футбола.

Тесты на точность, на скорость, на выполнение технических приемов и т.п.).

4. Контроль (анализ) соревнований.

Цель выступления. Результат. Систематизация ошибок. Причины ошибок. Внесение корректировки.

5. Контроль административный.

Наблюдение за посещаемостью занятий, сохранение наполняемости групп, ведение необходимой документации.

6. Контроль морально-этический.

Одним из показателей системы подготовки спортсмена является степень дисциплинированности, культура поведения в быту, успеваемость в школе и не конфликтность в коллективе.

3.3.Программный материал для практических занятий 

Построение годичного цикла подготовки футболистов является одним из важных компонентов программы. Основная суть сводится к рациональному распределению программного материала по основным структурным компонентам согласно поставленным задачам, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом и зависит от календаря соревнований, закономерности становления спортивной формы с учетом периодизации спортивной тренировки.                                          
Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие футболиста; развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта футбол

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения в таблице:

3 – значительное влияние;

2 – среднее влияние;

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела.

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата.

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или отягощения и т. п.).

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности.

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности спортсменов  (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной тканей.
При подборе средств физической подготовки следует учитывать основные особенности футбола:

1.
Комплексное проявление физических и волевых качеств в постоянно изменяющихся ситуациях игры;

2.
Ациклический характер двигательных действий, непрерывную смену интенсивности нервно-мышечных усилий, требующих максимальной быстроты, скоростной выносливости, выдержки;

3.
«Взрывную» силу максимально быстрых двигательных действий при контрастных переходах от статики к динамике действий с намеренным нарушением их темпа, ритма и скорости;

4.
Богатую тактику обмана противника быстрыми и точными движениями  тела с использованием внешних и внутренних сторон деятельности;

5.
Повышенную требовательность к остроте зрительного, слухового, двигательного и вестибулярного анализаторов.
Общеподготовительные упражнения
(для всех групп)

Строевые и порядковые упражнения.

Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения: в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты па месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения.

Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад.

Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суста​ве; приседания; прыжки из различных исходных положений.

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, враще​ния головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади - поднимание ног с выполнением окрестных движений. Из исходно​го положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки.

Упражнения для развития физических качеств.

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 

Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами.

Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнасти​ческой стенке, велоэргометре, лазание по канату.

Упражнения из других видов спорта: баскетбол, волейбол, регби, борьба, езда на велосипеде

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение про​стых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной ско​ростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполне​ние различных двигательных действий с максимальной скоростью.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различ​ные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыж​ки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движе​ния рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс.), выполня​емые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высокое темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска толкание ядра. Упражнение со скакалками.

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. Двухсторонняя игра в футбол.

 Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантельки и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы.                             

Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера - минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры - преимущественно: волейбол, гандбол, баскетбол. Важным критерием развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту.
Специально-подготовительные упражнения
(для всех групп)
   Упражнения для развития быстроты

   Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) 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 типа «День и ночь», «Высота», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.

   Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.

  Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения по уклон 3-5гр.. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками, эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», Сумей догнать» и т.д.

    Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.).

       Бег с изменением направления (до 180 град.) Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2*10, 4*5, 4*10, 2*15 м 

и т.п. «Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперед и т.д.

    Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.

    Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).

     Для вратарей

   Из стойки вратаря рывки (на 5-15 метров) из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

  Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

   Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх или  рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д.

  Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность.

   Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.

Для вратарей

    Из упора стоя у стены одновременное  и попеременное сгибание в лучезапястных суставах; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа – хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением.

  Упражнения для развития специальной выносливости

   Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью.

   Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между  рывками.

   Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом.

Для вратарей

  Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин. Ловлей с отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.

Упражнения для развития ловкости

   Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-180 град. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.

Для вратарей

   Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; то же с поворотом до 180 град. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад  через стойку на руках.

Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.
Специальная физическая подготовка

(для всех групп)

Специальная физическая подготовка (СФП) в футболе – процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение технических элементов, соединений и соревновательных комбинаций.

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для об​щего, так и местного, локального воздействия; как развивающее и поддерживающее средство. Нагрузка, получаемая футболистами при СФП, может носить «ударный» или щадящий характер, использоваться для восстановления функций организма и т.д.
В футболе чрезвычайно важно развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. Поэтому, при подборе упражнений специальной направленности следует руководствоваться следующими принципами:

1.
Упражнения по возможности должны иметь структурное сходство с основными движениями футболиста и включать в активную работу преимущественно те группы мышц, которые несут основную нагрузку при выполнении передвижений футболиста.
2.
Упражнения должны выполняться преимущественно в скоростных режимах, характерных футбольным действиям; внимание следует уделять скоростным, прыжково-беговым упражнениям;

3.
Специальные упражнения должны предусматривать тренировку в быстрых переключениях от одних скоростных или скоростно-силовых действий к другим по внезапным командам, сигналам и в ответ на соответствующие действия партнера или тренера.
К таким упражнениям относятся:

Упражнения в беге: обычный бег, с ускорениями, передвижения приставными шагами, бег с перекрестной постановкой ног, бег с выпрыгиванием и поворотом с изменением направления движения, с внезапными рывками вперед на 5-10 м, челночный бег, стартовые разбеги из различных исходных положений.

Прыжковые упражнения: прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, с изменением направлений, с поворотами; прыжки на и через гимнастическую скамейку; продвижения вперед и назад прыжками в стороны с ноги на ногу, со сменой направления; прыжки в длину с места; тройные и пятерные прыжки; переходы от бега к прыжкам и наоборот, прыжки по сигналу и т. п.

Упражнения в выпадах: пружинистые покачивания в положении легкоатлетического  выпада; смена ног прыжком; с постепенным ускорением и удлинением выпада; выпады с плавным началом и активным завершением.

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной практике футболистов является комплексное развитие физических качеств в специфических режимах работы. При этом особо возрастает значимость так называемой базовой физической подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих эффективное становление и реализацию основных  навыков в сорев​новательной практике. В этой связи правомерно говорить о СФП применительно к освоению различных структурных групп движений и базовых двигательных действий.

Техническая подготовка
(для отдельных возрастных групп)
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства.  Она тесно связана с другими видами подготовки (физической, тактической, игровой, психологической) и определяет уровень мастерства футболиста. Высокая техническая  подготовленность футболиста позволяет ему полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой деятельности.

Тактическая подготовка

Не менее важной составляющей системы многолетней подготовки юных футболистов является тактическая подготовка. Освоение различных тактических взаимодействий в «связках», звеньях и команде, а также освоение различных вариантов тактических систем в обороне и атаке представляют большую значимость и требуют много времени.

Средства по обучению и совершенствованию технической и тактической подготовленности полевого игрока и вратаря
Для спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки

Техника передвижения

  Бег обычный, спиной вперед скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, изменением направления и скорости.

   Прыжки: вверх вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево,  толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. 

Для вратарей

   Прыжки в сторону с падением «перекатом».

 Повороты переступанием, прыжком на опорной ноге; в сторону и назад; на месте и в движении.

  Остановки во время бега выпадом и прыжком.

Удары по мячу ногой

   Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.

   Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние.

   Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.

   Удары по мячу головой

   Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу.

  Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру.

Остановка мяча

   Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.

Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.

Ведение мяча

   Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом.

Обманные движения (финты)

   Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево).

Отбор мяча

   Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, 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 ход партнеру.

Техника игры вратаря

   Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками.

  Ловля летящего навстречу и несколько в  сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега.

   Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перехватом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.

   Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега.

  Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.

  Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия без мяча

   Правильное расположение на футбольном поле. Умение сориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча.

Индивидуальные действия с мячом

  Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты: в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия

   Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру на свободное место на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

 Выполнить простейшие комбинации при стандартных положениях: начала игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).

Тактика защиты

Индивидуальные действия

   Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия  (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом.

Групповые  действия

   Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.

Техника вратаря

   Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.

Тренировочные группы (10-12 лет)
Техническая подготовка

Техника передвижения

   Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками.

Удары по мячу ногой

   Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резкие удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой.

   Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние (с  различным направлением и траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.

Удары по мячу головой

   Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Остановка мяча

   Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом.

Ведение мяча

  Ведение внешней и средней частями подъема, носком и внутренней стороной стопы.

   Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.

Обманные движения (финты)

   Обманные движения, уход  выпадом и переносом ноги через мяч. Финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру, «ударом головой». Обманные движения «остановкой во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой», «после передачи мяча партнером с пропусканием мяча».

   Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Отбор мяча

   Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в широком выпаде (полушпагат или шпагат) и в выпаде.

Вбрасывание мяча

   Вбрасывание из различных исходных положений с места и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.

Техника игры вратаря

   Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без падения и с  падением. Ловля мячей на выходе.

    Отбивание ладонями и пальцами мячей катящихся и летящих в стороне от вратаря без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке.

   Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке.

   Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность.

   Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

   Оценивание целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия

   Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве соперника, 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 в атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

   Противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, ведению и удару по воротам.

Групповые действия

   Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». 

Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.

Командные действия

   Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по 

принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.

Тактика вратаря

   Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот: игра на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; указание партнерам по обороне, как занять правильную позицию; 
выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в  игру, адресуя его  свободному от опеки партнеру.

Учебные и тренировочные игры

   Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного года обучения) по технической и тактической подготовке.

Тренировочные группы (13-14 лет)

Техническая подготовка

Техника передвижения

   Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом.

Удары по мячу ногой

   Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, 

дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.

Удары по мячу головой

   Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

Остановки мяча

   Остановка с поворотом на 160 градусов внутренней и внешней частью подъема опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой.

Ведение мяча

   Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и опуская его от себя на 8-10 метров.

Обманные движения

   Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр.

Отбор мяча

   Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом.

Вбрасывание мяча

   Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность.

Техника игры вратаря

   Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе.

  Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с падением в ноги.

   Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на дальность и точность.

   Применение техники полевого игрока при обороне ворот.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

   Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубокой обороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильное и рационально использовать изученные технические приемы.

Групповые действия

   Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием различных передач: на худу, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и стандартных ситуаций.

Командные действия

   Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами при различном числе нападающих, а также внутри линии и между линиями.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

   Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора мяча.

Групповые действия

   Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры».

Командные действия

   Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.

Тактика вратаря

   Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру.

Учебные и тренировочные игры

    Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий при игре по избранной системе.

Инструкторская и судейская практика

   Организация деятельности с подачей основных строевых команд- для построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта.

   Судейство игр в процессе  тренировочных  занятий.

Тренировочные группы (15-16 лет)

Техническая подготовка

Техника передвижения

   Совершенствование различных приемов техники передвижения в сочетании с техникой владения мячом.

Удары по мячу ногой

Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с падением).

   Совершенствование умения точно быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам.

Удары по мячу головой

   Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.

Остановка мяча

   Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.

Ведение мяча

   Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты,  надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.

Обманные движения (финты)

  Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развития у занимающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр.

Отбор мяча

   Совершенствование умения определять (предугадывать)  замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ владения мячом.

Вбрасывание мяча

   Совершенствование точности дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.

Техника игры вратаря

   Совершенствование техники ловли, переводе и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

   Совершенствование способностей и умений: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводка; рациональные передачи, эффективные удары. Умение действовать без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах.

Групповые действия

  Совершенствование быстроты организации атак, выполняя продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактических комбинаций со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создания численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; остроты действия в завершающей фазе атаки.

Командные действия

   Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим системам.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

   Совершенствование тактических способностей и умений: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару.

Групповые действия

   Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.

Командные действия

   Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны.

Тактика вратаря

   Совершенствование умения определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой  организации атаки, руководства игрой партнеров по обороне.

Учебные и тренировочные игры

Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий.

Инструкторская и судейская практика

   В качестве помощника тренера умение показать и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций.

  Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для разминки и их проведение самостоятельно.

   Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района.
Группы совершенствования спортивного мастерства 
(17-18 лет и старше)

Техническая подготовка

Техника передвижения

    Различные сочетания техники передвижения и техники владения мячом с максимальной скоростью.

Техника владения мячом

    Совершенствование приемов, способов и разновидностей ударов по мячу ногой и головой, остановок, ведения, финтов, отбора мяча с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач физической и тактической подготовки, используя специальные упражнения, 
моделирующие игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии утомления.

Техника игры вратаря

Совершенствование техники владения мячом с учетом развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

   Совершенствование действий без мяча и с мячом с учетом занимаемого места в команде и конкретного соперника.

Групповые действия

   Совершенствование до автоматизма взаимодействия игроков при выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных положениях. Наигрывание новых комбинаций. Умение быстро и гибко переключаться с одних групповых действий на другие в зависимости от игровых ситуаций.

Командные действия

   Совершенствование игры по избранной системе, с учетом индивидуальных особенностей игроков (быстрый старт, сильный и прицельный удар по воротам, прыгучесть, умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростную обводку и др.). Перестраивание тактического плана и ритма игры при четком взаимодействии в линиях защиты и нападения.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

    Совершенствование действий без мяча с учетом занимаемого места в команде и технико-тактического мастерства опекаемых соперников.

Групповые действия

   Совершенствование организации противодействия «комбинациям» соперников в специальных игровых упражнениях и играх; в состоянии утомления.

Командные действия

 Совершенствование игры в обороне по избранной тактической системе с учетом индивидуальных особенностей игроков и тактики ведения игры будущих соперников.

Тактика вратаря

   Совершенствование тактических способностей и умений в игре в воротах и на выходе, организации атаки; руководства действий партнеров в специальных игровых упражнениях и играх.

Учебные и тренировочные игры

   Совершенствование технико-тактического мастерства в играх с командами, значительно отличающихся по характеру, стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с будущими соперниками.
ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Этап начальной подготовки

Первый и второй годы подготовки

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи,   нападающего удара.
3. Чередование изученных технических приемов и их  способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же – тактических действий.

5. Подготовительные к футболу игры, игра в футбол.

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-футбола, классического футбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.

Третий год подготовки

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. 
2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
3. Чередование тактических действий (индивидуальных, групповых и командных) в нападении и защите.
4. Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях.
5. Многократное выполнение тактических действий.
6. Подготовительные игры с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
 Тренировочный этап

Первый и второй годы подготовки

1.  Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов.

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите,  в нападении и защите.

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – в нападении, защите, в нападении и защите.

5. Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях.

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.

Третий год подготовки

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов – на основе программы для  данного года подготовки.

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты. Поточное выполнение технических приемов.

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении – отдельно по индивидуальным, групповым и командным.

6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной  программный материал по технической и тактической подготовке.

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения тренировочных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность заданий в соревнованиях, в играх посредством установки.

Четвертый и пятый год подготовки
1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих упражнений по технике.
2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.
3. Развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы).
4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.
5. Переключения  в выполнении технических приемов и тактических действий в нападении и защите в различных сочетаниях.
6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры  уменьшенными составами; игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
7. Контрольные игры проводятся для более полного решения тренировочных задач и подготовки к соревнованиям.
8. Календарные игры содействуют решению задач  соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико - тактический  арсенал в условиях соревнований. Установки на игру, разбор игр.
Этап совершенствования спортивного мастерства

Первый год подготовки

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств в единстве.

2. Упражнение на переключение в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств в единстве.

3. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите в зависимости от сложившейся игровой ситуации.

4. Контрольные игры. Применяются систематически для решения тренировочных задач. Особая их роль при подготовке команды к соревнованиям.

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных.

Второй и третий год подготовки
1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и развития специальных качеств в единстве.

2. Упражнения, направленные на совершенствование  навыков тактических действий и технических приемов в единстве.

3. Упражнения, направленные на совершенствование  навыков технических приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве.

4. Учебные игры. Посредством заданий стимулируется  рациональное  применение в игре изученного программного материала. Особое внимание уделяется заданиям по игровым функциям (для защитников, нападающих, вратарей.

5. Контрольные игры. Служат для решения задач тренировочного характера и лучшей подготовки к соревнованиям.

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки.

.
3.4. Программный материал для теоретической подготовки (для всех этапов подготовки)

Тема 1.Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного управления физической культурой и спортом в России. Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия по физической культуре. 
Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, училища олимпийского резерва, центры спортивной подготовки. Общественно-политическое и государственное значение спорта. Массовая физическая культура и спорт. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных спортивных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в официальных международных спортивных соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации.
Тема 2. История развития футбола.

 Футбол в древности и сейчас. История футбола в России.  Участие футболистов СССР и России в Олимпийских играх. Победы советских и российских футболистов на крупнейших международных соревнованиях, мировых первенствах и Олимпийских играх. Выдающиеся спортсмены и тренеры России. Современное состояние и проблемы развития футбола в России.
Тема 3. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека.

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате занятий. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 
Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств.

Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалов отдыха. Характеристика предстартового состояния.

Тема 4. Гигиенические знания, умения и навыки.

Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). 
Тема 5. Основы спортивного питания.

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим.
Тема 6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

Правила футбола  как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные стандарты спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние.
Тема 7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.

Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.
Тема 8. Требования техники безопасности при занятиях.  

Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности.

Самомассаж: приемы и техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, засыпанному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши, рот. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.
Тема 9. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.

Тренировка. Обучение классическим и специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность технической подготовки. Роль волевых качеств в процессе подготовки. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная тренировка как единый процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, использование специальной экипировки. Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Эмоциональная составляющая занятий. Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и специальной физической подготовки на процесс тренированности. Этапы становления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического материала в период подготовки. Расчленение материала в логической последовательности. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в отдельных тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок.

Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями. Планирование и учет проделанной работы, и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки спортсмена. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию. Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущее (на год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие). Задачи тренировочных циклов и их содержание. Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, месячного, недельного, план-конспект занятия. Документы планирования тренировочной работы: программа,  годовой график тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план соревнований. Дневник спортсмена.
Тема 10. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.

Использование технических средств в процессе подготовки и контроля за усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. 
Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Оборудование и инвентарь зала. Вспомогательные тренажеры. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Характеристика зала для футбола. Современные требования к оборудованию зала для футбола и подсобным помещениям. Покрытие пола. Информационная аппаратура. Спортивная одежда. Требования к спортивной одежде. 
3.5.Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию.

 Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

 1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;

 2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями;

 6) развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

В процессе тренировочной работы воспитывается характер, нравственные качества, идейная убежденность, коллективизм, мотивация положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой. 

Развитие процессов восприятия.

Специфика футбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, глазомера, точности восприятия движений, специализированных восприятий. Точность глазомера и периферического зрения находится в прямой зависимости от состояния тренированности. При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятий темных цветов утомление наступит быстрее. Путем побора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у футболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча»,  «чувство поля», «чувство времени».

 Развитие внимания.

 Успешность технических и тактических действий футболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания. Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключения внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения.

 У футболистов необходимо развивать наблюдательность – умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и  самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий. 

Развитие способности управлять эмоциями. 

Эмоциональное состояние оказывает большое влияние на активность футболистов, как в процессе тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных футболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы спортсмен полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

Воспитание волевых качеств. 

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Основные волевые качества, которыми должен обладать футболист – это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед спортсменами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний. Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в
игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса тренировки. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем: 

 - осознание футболистами задач на предстоящую игру; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, температура ит.п.);

 - изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент. 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.

3.6.Планы применения восстановительных средств. 
К здоровью юных футболистов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. Средства восстановления включают: 

- Рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств. 

- Построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнения для активного отдыха, создание положительного эмоционального фона;

 - Варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями; 

 - Разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

 - Разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера. Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований, и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон, отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. 
Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов. 
3.7.Планы антидопинговых мероприятий. 
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним разработан план антидопинговых мероприятий (табл. 11). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования футболистами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать такие нормативные документы, как международный стандарт ВАДА, по требованию, международный стандарт ВАДА «Запрещенный список».
Таблица 11
	№ п/п
	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации мероприятий

	1
	Информирование футболистов о запрещенных веществах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации
	Устанавливаются в соответствии с графиком

	2
	Ознакомление с  антидопинговыми правилами
	Собеседование
	

	3
	Ознакомление с правами и обязанностями футболистов
	Беседа
	

	4
	Повышение осведомленности игроков об опасности допинга для здоровья
	Лекции, беседы,  тестирование
	

	5
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование
	

	6
	Формирование критического отношения к допингу
	Тренинговые мероприятия
	


Психолого-педагогическая составляющая планов антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач, как:

а)  формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем.

б) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс.

в)  раскрытие перед футболистами тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств).

г) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц.

д)    пропаганда принципов фейр-плей (благородство, справедливость в спорте, честная игра), отношения к спорту, как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств.

е)  повышение  в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда к спорту как к способу его достижения, а не как  к месту для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.
3.8.Планы инструкторской и судейской практики. 
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы спортсменов. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера дня участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. 

Этап спортивно-оздоровительный и начальной подготовки: 

- Освоение терминологии, принятой в футболе. 

- Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

 - Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

- В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Этап спортивной специализации: 

- Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

- Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча.
 -Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).

 - Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях. 

- Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года подготовки). 

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета. 

- Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 

- Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

- Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по мини-футболу и футболу. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

- Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.

 - Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры. 

- Проведение соревнований по мини-футболу и футболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.
4.Система контроля и зачетные требования. 
4.1.Требования к результатам освоения программы по разделам подготовки

Результатами освоения Программы является приобретение футболистами следующих знаний, умений и навыков по разделам подготовки: 

в разделе теория и методика физической культуры и спорта: 
- история развития избранного вида спорта;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

в разделе общая и специальная физическая подготовка: 

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

в разделе техническая и тактическая  подготовка: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

4.2.Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов подготовки (Приложение № 1 к Программе)
  Для оценки уровня освоения Программы по разделу подготовки «Теория и методика физической культуры и спорта» проводится устный опрос по пройденным темам. Специальные знания систематически проверяются тренером при помощи контрольных бесед во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин).
Для тестирования уровня освоения Программы по разделам подготовки: общая физическая, специальная физическая, техническое мастерство используют комплексы контрольных упражнений, которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация), выполнение которых дает основание для перевода лица на этапы Программы и /или программ спортивной подготовки. Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической, специальной физической, технической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 
4.3.Методические указания по организации тестирования
Для оценки уровня освоения Программы проводится промежуточное тестирование (ежегодно, после каждого этапа (периода) подготовки) и итоговое (после освоения Программы). 
При проведении тестирования спортсменов учитываются результаты освоения Программы по каждому разделу подготовки. Все контрольные тесты указаны для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют требования к спортивным результатам: занимающийся переходит на следующий этап (период) подготовки только в случае выполнения необходимых нормативных тестов для данного этапа (периода) подготовки. 

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки проведения тестирования по различным разделам подготовки (в течение месяца в конце учебного года) и члены приемной (аттестационной) комиссии. Явка на прохождение тестирования обязательна для всех занимающихся. 
Отсутствие на сдаче какого-либо раздела подготовки без уважительной причины может являться поводом для отчисления  из Учреждения. Для занимающихся спортсменов, не явившихся на тестирование по уважительной причине, тестирование будет назначено на другое время. В случае неудачной сдачи тестирования занимающийся спортсмен имеет право на повторное тестирование, но не более одного раза. 

На следующий этап (период) подготовки переходят только занимающиеся успешно прошедшие промежуточное тестирование (аттестацию) по всем разделам подготовки Программы. Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать промежуточные тесты предшествующие данному этапу (периоду) периода подготовки. 

По окончании подготовки по данной Программе по результатам итогового тестирования  занимающемуся спортсмену (выпускнику) выдается свидетельство, форма которого устанавливается локальным нормативным актом Учреждения.
4.4.Требования к результатам освоения программы, выполнение которых дает основание для перевода на программу спортивной подготовки
Одаренные дети, по собственному желанию и по результатам сдачи промежуточного тестирования (аттестации) могут быть переведены на Программу спортивной подготовки. Для перехода необходимо: 

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях; 

- выполнить требования для зачисления на Программу спортивной подготовки по общей, специальной, технической  подготовке (см. таблицы ниже); 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица 12

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м со старта 

(не более 6.6 с)
	Бег на 30 м со старта

(не более 6.9 с)

	
	Бег на 60 м со старта

(не более 11.8 с)
	Бег на 60 м со старта

(не более 12.0 с)

	
	Челночный бег 3*10м

(не более 9.3 с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9.5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Тройной прыжок

(не менее 360 см)
	Тройной прыжок

(не менее 300 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 12 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 10 см)

	Выносливость
	Бег на 1000 м
	Бег на 1000 м


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Таблица 13

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Быстрота
	Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2.8 с)
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 3 с)

	
	Бег на 15 м с хода

(не более 2.4 с)
	Бег на 15 м с хода

(не более 2.6 с)

	
	Бег на 30 м с высокого старта

(не более 4.9 с)
	Бег на 30 м с высокого старта

(не более 5.1 с)

	
	Бег на 30 м с хода

(не более 4.6 с)
	Бег на 30 м с хода

(не более 4.8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 1 м 90 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 1 м 70 см)

	
	Тройной прыжок

( не менее 6 м 20 см)
	Тройной прыжок

(не менее 5 м 80 см)

	
	Прыжок в высоту 

без взмаха рук

(не менее 12 см)
	Прыжок в высоту 

без взмаха рук

(не менее 10 см)

	
	Прыжок в высоту 

со взмахом рук

(не менее 20 см)
	Прыжок в высоту 

со взмахом рук

(не менее 16 см)

	Сила
	Бросок набивного мяча

Весом 1 кг из-за головы

(не менее 6 м)


	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы

(не менее 4 м)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 14

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Быстрота
	Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2.53 с)
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2.80 с)

	
	Бег на 15 м с хода

(не более 2.14 с)
	Бег на 15 м с хода

(не более 2.40 с)

	
	Бег на 30 м с высокого старта

(не более 4.60 с)
	Бег на 30 м с высокого старта

(не более 4.90 с)

	
	Бег на 30 м с хода

(не более 4.30 с)
	Бег на 30 м с хода

(не более 4.55 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 2 м 10 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 1 м 90 см)

	
	Тройной прыжок

( не менее 6 м 60 см)
	Тройной прыжок

(не менее 6 м 20 см)

	
	Прыжок в высоту 

без взмаха рук

(не менее 18 см)
	Прыжок в высоту 

без взмаха рук

(не менее 12 см)

	
	Прыжок в высоту 

со взмахом рук

(не менее 27 см)
	Прыжок в высоту 

со взмахом рук

(не менее 20 см)

	Сила
	Бросок набивного мяча

Весом 1 кг из-за головы

(не менее 9 м)


	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы

(не менее 6 м)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


4.5.Указания к выполнению контрольных упражнений
Оценка общей физической и специальной физической подготовленности

Бег по дистанции 15м, 30 м, 60 м
Выполняется с высокого старта. Проводится на дорожке в спортивной обуви. Количество стартующих в забеге определяется условиям, при которых, бегущие не мешают друг другу.

Оборудование: Секундомеры по количеству участвующих в забеге, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 15 м, 30 м, 60 м, финишная отметка, стартовый пистолет или флажок.

Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся за 10 метров до стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. В момент пересечения бегущим стартовой линии, начинается отсчет времени.

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого.

Прыжок в длину с места
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами проводится на стадионе, при наличии прыжковой ямы или на резиновом покрытии, исключающим жесткое приземление. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью.

Оборудование: Прыжковая яма или резиновая дорожка, рулетка или линейка для измерения прыжка.

Описание теста: Участник принимает исходное положение (далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед в прыжковую яму или на покрытие. Мах руками разрешен. Разрешается три попытки.

Результат: Дальность прыжка измеряется в сантиметрах по перпендикулярной

прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. В зачет идет лучший результат.

Ошибки:
1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

Челночный бег по дистанции 3*10 м
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды.

На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Описание теста: Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение


высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека.

Результат: выполнения задания от команды "Марш" до пересечения линии финиша, разрешается одна попытка.

Бег 1000 м.
Проводится на дорожке в спортивной обуви. Количество стартующих в забеге определяется условиям, при которых бегущие не мешают друг другу.

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 400 метров, финишная отметка, стартовый пистолет или флажок.

Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра.


Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого.
Тройной прыжок в длину
            Первый прыжок выполняется от линии толчком двух ног с последующим приземлением на одну ногу, затем выполняется второй прыжок с приземлением на маховую ногу, третий прыжок совершается толчком одной маховой ноги с последующим приземлением на обе ноги.
Прыжок в высоту без взмаха рук (со взмахом рук)

          Прыжок вверх с места (характеристика скоростно-силовых качеств). К щиту прикрепляется планка с сантиметровой шкалой. На площадке под щитом чертится мелом квадрат 50x50 см (от проекции щита в глубину площадки). Предварительно у размеченной в сантиметрах шкалы измеряется рост испытуемого стоя с вытянутой вверх рукой (Р см). Затем испытуемый выполняет прыжок вверх с места, стараясь как можно выше сделать на планке отметку намеленными пальцами правой или левой руки. При выполнении прыжка и приземления испытуемый должен находиться в пределах начерченного квадрата. Фиксируется высота сделанной испытуемым отметки над уровнем площадки (В см), а высота подскока оценивается разностью: В см - Р см. Учитывается лучший результат по трем попыткам. 

                        Бросок  мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
Метание с места. Испытуемый стоит у линии, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах вверх назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

Оценка технической  подготовленности 
Обводка стоек и удар по воротам

        Ведение мяча, обводка стоек, удар по воротам выполняются с линии старта (30 м от штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой четыре стойки (первая  стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся еще 3 стойки), и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки, учитывается лучший результат.

Жонглирование мячом

        Жонглирование мячом – выполняются удары 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 не менее раза головой, правым и левым бедром.

Удар по мячу на точность

       Удары по мячу на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 10-12 лет с расстояния 11 м). Футболисты 13-15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16-18 лет посылают мяч в половину ворот, он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Выполняется по паять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается сумма паданий.

Удар по мячу на дальность

Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с  разбега любым способом. Измерение дальности полета производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по коридору 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).

Вбрасывание мяча на дальность

Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в футбол по коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывается. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки.

(Для вратаря)

Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) – выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по коридору шириной в 10 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Дается три попытки. Учитывается лучший результат.

Вбрасывание мяча на дальность (разбег не более четырех шагов) выполняется по коридору шириной 3 м.
5.Перечень информационного обеспечения программы

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие информационные материалы:

Интернет-ресурсы:

Официальный сайт министерства спорта Красноярского края [Электронный ресурс] URL: http://www.kraysport.ru
Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru/
Официальный сайт министерства образования и науки РФ [Электронный ресурс] URL: http://минобрнауки.рф
Официальный сайт федерации футбола Красноярского края [Электронный ресурс] URL: http://www.sff-siberia.ru
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15.Хрущев С.В. Врачебный контроль за физическим воспитанием школьников. 2-е издание перераб. И доп.- М. Медицина, 1980.

16. С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва Теория и методика футбола (техника игры). М.: «СпортАкадемПресс», 2002
6.План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Программы

План физкультурных  и спортивных мероприятий 
План физкультурных и спортивных мероприятий формируется Учреждением на основе Календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий Красноярского края. Физкультурные и спортивные мероприятия проводятся в основном в виде соревнований, которые органически входят в систему многолетней подготовки футболистов.

6.1.Календарный план физкультурных мероприятий по футболу

	№ п/п
	Физкультурно-массовое мероприятие
	Место проведения
	Дата проведения

	1. 
	Соревнования по физической подготовке
	Стадион
	Сентябрь- октябрь

	2. 
	Соревнования по технической подготовке
	Стадион
	Сентябрь -октябрь

	3. 
	Соревнования по игровой подготовке
	Стадион
	Сентябрь-октябрь

	4. 
	Контрольные (товарищеские) игры (один – два раз в месяц)
	Игровой спортивный зал
	Ноябрь-декабрь

	5. 
	Соревнования по физической подготовке
	Игровой спортивный зал
	Январь-февраль

	6. 
	Соревнования по технической подготовке
	Игровой спортивный зал
	Январь-февраль

	7. 
	Соревнования по игровой подготовке
	Игровой спортивный зал
	Январь-февраль

	8. 
	Контрольные (товарищеские) игры (один – два  раз в месяц)
	Стадион
	Март-апрель

	9. 
	Соревнования по физической подготовке
	Стадион
	Май-июнь

	10. 
	Соревнования по технической подготовке
	Стадион
	Май-июнь

	11. 
	Соревнования по игровой подготовке
	Стадион
	Май-июнь

	12. 
	Контрольные (товарищеские) игры (один- два раза в месяц)
	Стадион 
	Июль-август


6.2.Календарный план спортивных мероприятий по футболу на 2018 год
	№ п/п
	Наименование мероприятий
	Место проведения
	Дата проведения

	1. 
	Открытое первенство СШ по футболу, юноши  2003-2005 г.р. (с разъездами)
	муниципальное образование
	май-июнь

	2. 
	Открытое первенство СШ по футболу, юноши  2006-2009 г.р. (с разъездами)
	муниципальное образование
	май-июнь

	3. 
	Краевые соревнования «Звёзды Красноярья», юноши 2004-2005 г.р. Зона
	по назначению
	май

	4. 
	Краевые соревнования «Звёзды Красноярья», юноши 2004-2005 г.р.  Финал
	по назначению
	сентябрь

	5. 
	Первенство Красноярского края, юноши 2004-2005 г.р.
	по назначению
	май-июнь

	6. 
	Межрайонный турнир памяти М. Омарасхабова, юноши 2003-2005 г.р.
	муниципальное образование
	июнь

	7. 
	Товарищеская встреча с футболистами г. Бородино, юноши 2004-2005 г.р.
	г. Бородино
	апрель

	8. 
	Первенство Красноярского края по мини-футболу, юноши 2003-2005 г.р.
	по назначению
	февраль-март

	9. 
	Кубок А. Салатова, юноши 2003-2005 г.р.
	муниципальное образование
	май

	10. 
	Матч, посвященный  памяти футболистов команды киевского «Динамо», юноши 2001-2003 г.р.
	муниципальное образование
	май

	11. 
	Открытое первенство Саянского района по футболу на призы ООО «Сибиряк», посвященное памяти А.П. Данцева
	муниципальное образование
	июль

	12. 
	Краевые соревнования «Юный Олимпиец»
	по назначению
	 сентябрь

	13. 
	Тренировочный сбор
	муниципальное образование
	июль
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