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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа по футболry лля Уренской детско-юношеской сttортивной
шкоJIы (ЛОСШ) составлена на основе Федерального закона от 14.12,2001

NsЗ29-ФЗ (О физической культуре и спорте в Российской Федерации>,

Положения о VIинистерстве спорта Российской Федерации, Федера,тъного

стандарта спортивной подготовки по виду спорта футболу, N{етодичсскИХ

рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской ФедераЦии,

Устава IVIБУ ДО ЛОСШ г. Урень, приказа Минспорта России от |2.09.201rЗг. N
7З0 (Об утверждении Федеральных государственньIх требованиЙ к миниМУ]чry

содержания, структуре, условиям реализации лоllолниl,еJlыiых

программам), писъмо Министерства спорта
мая 201.4т. NsBM-04-|0l2554 (О наlrравJIении
по организации спортивной подготовки в

российской Федерации)), нормативно-llравовъIх актов МБУ ДО ДЮСШ r'. УРеНЪ,

гrрелпрофессионадьнъD( программ в области физической кульryры и сПорта И

срOкам обучения по этим
Российской Федерации от |2
Методических рекомендаций

f{анная гIрограмма сохраняе[ гtреемственность существующих подхоДОВ И

принцигIов, содержит необходильtе рzlзделы, отвечающие современным

требованиям на этапах многоJIетней спортивной подготовки, и явJUIеI,ся бо;tее

приемJIемой для условий нашего учреждения.
Щели программы:

[dелью многолетней подготовки спортсменов является поддеРЖанИе

опrимальной динамики развития физических качеств и функIдионaJILнLIх
возможностей.

сDормирование специфической структуры спортивных способност,ей к

возрасту высших достижений :

1. Сформировать личность спортсмена с высоким уровнем развития физических,
интелJIектуаlrъных и HpaBcTBeHHbD( способностей.
2. Воспитать устойчивьй интерес к занятиям спортом, осознанную

заинтересованностъ в ведении здорового образа жизни, и оказать помощь в

гrрофессионаrtьном самооllределении.
Задачи различаIотся в зависимости от этапа подготовки

Этап начальной подготовки. На этаlt зачисляются лица, жеJIаIошие

заниматЬся спортом и не имеющие медицинских противопоказаrlиiц (имеlоrrцае

11исьменное разрешение врача). Если число желающих заниматься гIревыIIIает

план - комплектования, тренерский совет спортивной rrlколы может гIринять

решение о спортивной ориентации детей на занятия футбоrrом в груlrпах

начаrьной подготовки на основе комплексной оценки соответствия

двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения

требованиям футбола. Продолжительностъ этапа 3 года. На этапе начаtьной

подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительнаjI и воспитаl,ельнаrl

работа, направленная I{a разностороннюю физическую подготовку и овлаленис
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основами техники избранного вида спорта и выполнение контрольных
нормативов для заI{ислен ия на тренировочньй этап подготовки.

Осцовшые задачи подготовки:
о улучшение состояния здоровья и закаливание;
с привлечеIlие максимапьно возможного числа детей и подростков к

занятиям футболом,
о формироваIIие у них устойчивого интереса,
о мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу

жизни;
о овладение необходимых навыков по футбоrry;
с обучение основам техники и тактики игры и широкому круl'у

двигателъных навыков;
. приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:

развитие обrцей выносливости,
о бьтстроты, скорости, силовьгх и координационных возможностей;
. воспитаI{ие моралъпо-этических и волевых качеств, становлеIIие

спортивного характера;
о поиск таJIантливых В спортивноМ отношении детей на осноRе

морфологических критериев и двигательной одаренности.
ТренировочныЙ этаII. Грушпы формируются на конкурсной основе из здоровых

и tIр€ктически здоровъж занимающихс& проявивших способности к футболу,
прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполIIивших

приемные норматиI]ы по общефизической и специальной полготовкс.

Продолпкительность этапа 5 лет. Перевод ПО ГОДаN,I на этоМ этапе осуществляется

при условии выпоJIнения занимаюцц4хся контрольно-переводных нормативоI] по

общей физической подготовке, а так же по резулътату, ПОКаЗаНнОIчrУ на

соревнованиях в течение сезона.

Основные задачи IIодfотовки :

. укрепJiение здоровья, зак€uIивание;
о освоение и совершенствование техники и тактики игры;
о планомерное повышение уровня обrцей и специальной физическсlй

подготовленности;
о гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцеlIтом

на развитие координации и общей выносливости;
о формирование интереса к цепенаправленноЙ многолетней спортивltой

подготовке, начыIо ин,геллектуальной, психологической и тактической

подготовки;

с восfIитание физических, морально-этических и волевых качеств;

о профилак.гика вредных привьIчек и правонарушений.



ХАРЛКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА

ФУТБОЛ (англ. football, от foot нога и ball мяч), спортивI"Iая
командная игра, цепъ которой 

- 
забить как можно больше мячей в ворота

соперника, и не пропустить в свои, используя индивидуа-пьное ведеIIие и

передачи мяча партнерам ногами, головой и др. частями тела - кроме рук. I}

матче побеждает команда забившая болъше голов.
По популlIрности и распроgгранённости на планете футбол является

игровым видом апорта }Ioмep один, членами международной федераuии футбола
(FIFA) явJIяIотся 20В национальных фугбольных федераций. Во мноt,их странах
эта игра явJIяется частыо национальной культуры и объектом национаJIьt-tой

гордости, что во многом определяет тот уровень интереса, который проявляется
к футболry, и тем процессам, которые его окружают, во всем мире.

Эта игра имеет огромныft рrд особенностей и преиIчIуIцеств. которые делаIо,г
ее такой популярной. Футбол общедостуIIен. Щля того чтобы в него игратъ
нужны только мяч, любая ровная площадка и ворота. Поэтому многие
профессиоЕIалы{ые игроки ешIе в детстве начaпи свой путь с (лворового)

футбола. В эту игру может играть каждый, она проста и в то же время, ин,гересна
и зрелищна.

В резулътате занятий фубопом укреппяется опорно-двигательный аппарат,

укреппяютая мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем.
Развивается ловкость, коорд4нация, быстрота реакции, игровое мыIIIленис,
повыIшаIотся скоростно*силовые характеристики и выносливость, укрепляются
морально-волевые качества игрока.

Футбо"тr 
- 

это IIрежде всего командная игра, где исход ватречи зависит IIс
столько от каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими иr,роками

взаимодействовать друг с другом. Успех команды также зависит от скорос'Iчых
и скоростно-силовых способностей футболистов, умения делать грамотные
передачи, видеть IIартнера по команде и молниеносно принимать решения, Нсl

футбол основан не только на командных взаимодеЙствиях и тактике, но и lla
индивидуальной техники каждого игрока, умения нанести удар, обвести
цротивника, обыгрывать соперника. Все эти

физической и технической подготовленности
многолетних тренировок.

качества требуют огромной
нарабатываIотся путеIvr

Структура системы спортивной подготовки футболистов.
Спортивная подготовка футбоrпастов - многолетний целенаправленный

процесс, представляющий собой единую организационную систему,

обеспечиваюшryю преемстtsенность задач, средств, методов, фор' подгоТовкИ

спортсменов всех возрастных груlrп. ,щля реализации многолетней спортивной



I1ОДГОТОВКИ футболистов
l

дюсш бьша разработана данная
предпрофессиснаJIьная гlрограмма спортивной подготOвки.

Изучение проIрамNIного мgгери€ша рассчитано на дух этапах спортивl,tой
подгOтOвки : нач,ЕlJIъной тrодготOвки (}Ш) и учебно-тренировочном (УТ)



2.Учебный план
спортивная подготовка футболистов высокой ква_гrификаl\ии

рассматриваетсrI как интегрЕLIIъное образование, в котором в единую систему
логически увязанЬi по вреМени и по местУ направленные воздействия разJIичных
средств и методов тренировки.

основа подготовки спортивного резерва состоит в том, чтобы Iоные
технико-тактической, ин,t,еграJlыtои,футболпастЫ пО уровнЮ физической, технико-тактической, ин,i,еграJlыlои,

психоJIогической, ,георегической подготовленности отвеча-пи ,гребоватrиям }]а

уровне команД высшиХ разрядоВ и обладали потенциальными возможносlчми

для достижения, в перспективе, целей системы подготовки футбоJIистов высших

разрядов.
I]ель системы подготовки связана с конечным резулътатом в отдаленном

(лля сборных команд странъi - это олимгtийское четырехJIетие; для спортивrIых

резервов - это I]клIочение в состав ком€lнд высших разрядов) булушiсм. Поэтому
в настоящем надо по возможности более полно знать требоваrrия булушеr,о.

Отсюда особенно велика роль планирования и прогнозирования при посl,роеIIии

м}Iоголетнего процесса подготовки спортсменов. Подготовка сцортсме}Iов

организуется, прежде всего, в форме тренировочных занятий, имеюших
ошредеJIенную структуру и распределенных во времени. Структура

тренировочFIьж занятий базируется на физиологических, психопогических и

п едагогических законом ерностях. IIродолжительность заня,гия зави сит от э,l,аI I о в

гIолготовки, задач тренировки, возраста спортсменов, уровня их

полготовленности.
ДлЯ достижениЯ irоложительной динамикИ И рос,га ypol]Ilrl

тренированIIости занимаIошихся от этапа к этапу, а также для сохранения

здоровья и функционапьности перспективньtх детей на высших этаlIах

arrорr"urой гtодготовки, необходzмо четкое соблюдение, научно обосновшIIIых

и практикой подтверх<деIIIIых, требоваътий к стандартам спортивной подготовки.

продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный
возрас1 JIиц лля зачислепия IIа этапы спортивной подготовки и

миIIимальное количество лиЦl проходящих спортивную подготовку I]

гDчIIпах на э,гапах спортивной подготовки по виду спорта футOо
Этапы спортивной

подготовки
Продолжительность

этапов (в годах)
Минимальный возраст

для зачисления в группы
(лет)

Наполняе
групп (че;

этап начальной
подготовки

J 8 15-

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

5 l0 l2-|

]яе]\4ос,тL
,,te.lto ве к)

l

-.]20 l

i

]

l5

I

]

]



соо.гношение об,ьемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовкtt tta

этапах спортивной подготовки по вI|ду спорта фlтбо.ш

плаlrируемые показатели соревIIовательной деятельности по виду спорта

футбол

Разделы
спортивной
подготовки

Этапы и годы спортивной одготовки
этап начальной

подготовки
тренировочныи э

специ
rап (этап спортивной
а,чизации)

l год свыше
года

до двух лет свыше двух Jle,I

l z J 4 5

lз_l7

--1

обцая
физическая
подготовка (О/о)

|з-1l,1 1з-17 lз-1,7

Специальная

физическая
подготовка (О/о)

4-6 4-6 9-1 1 9-1l

техническая
подготовка (7о)

з5-45 з5-45 26-з4 i 8-23

Тактическая,
теоретическая,
llсихоJ Iогиче(Jкая
подготовка
(%)

9-1 1 9-1 1 9-1 1 9-1

Технико-
тактическая
(интегральная)
подготовка (о/о)

22-28 22-28 26-з4 j l-_j

Участие в
соревнованиях,
тренерская и

судейская
практика (О/о)

4-6 4-6 5-8 5-8

Виды
соревновани

Vl

(и.р)

Эт аIIы и годы спо вной подготовки

этагI начаJIьнои
IIОДГОТОВКИ

тренировочньй э,гаlI (э,гал спорr,ивноЙ
специализации)

до года свыше
года

до двух лет свьiше двух JIе,г

2Контрольные 1 1 1

Отборочные 1 Z

OcHoBHr,te l 1 2 2

Всего игр 22 22 2в



Режимыучебrlо-тре:::|л"jл"-Jчtii:::]-""1рл,-б:-анияпофизической,
гехпическои и спортивнои подготовки

_]

DгI.

Год
подготовки

минимальный
возраст для

зачисления, лет

минимальное
число учащихся

в группе

максимальное
количество

учебных часов в

неделю

Требования tto

физической,
технической и

спортивной подготов
на конец учебного го

этап начал ьной подготовки

Первый 9 l5 6 выполнение
ноll\,{атиRоR гIо

Второй lU |4 9
физической и

Третий l1 I4 9

t ЕлничýUкU]

подготовке

Учебно - тренировочный этап

ь*ппй"i

Первый \2 l2 l2
нормативов по ОФП.

СФП, технико -
тактической
llодго"говItе.

II юношеский разря,,t.

Вrr-".iiй"
нормативов по ОФl1.

СФП,lехIIико -

тактической.
интегральной

подготовке.

I юношеский разрял
или II спор,гивный

разряд

Второй 1з |2 |2

'l-ретий l4 12 18

Четвертый 15 12 18

Пятый 16 |2 18

выttолtнение

нормативов ФП. ТТП
ип.

I спортивный разрял



Обшегодовой объем учебно-тренировочной нагрузки, гIредусмотреtlItый

указанньiми режимами наI,рузки (работы), начиная с учебно-треIIироIзочIIоI"о
этапа свыше двух лет IIодготовки, может бытъ сокращен не более чем на 25О^.

Учебный план программы

лъ

гtlll
lJиды подготовки

Этап
начальной
подготовки

Этап

учебно-тренировочный

Год обучения

,i 1 2 ] 4 5

Объемы реализации по предметным областям (час.)

l1
Теоретическая

подготовка
зв 54 "l8 7в 112 l12 1l2

1.2,
Общая физическая
подготовка

52 62 82 в2 1зб l36 ]зб

l.J.
специальная

сРизическая подготовка
4в вб 112 l12 14в 148 14в

1.4. Избраный вид 152 zз4 з12 з|2 482 482 482

1.5
Самос,гоя,гельная

работа
22 7Z 40 40 58 58 58

1.6.

Контрольные и

I1еревOдные

I{ормативы

По плану работы спортивной школы

1.1. Инстрlкторская и

судейская практика

По плану работы спортивной шкоJIы

1.в. Участие в

соревнованиях

По календарному плану спортивных мероприятий

2.
общее количество

часов
з1,2 468 624 624 9зб 9зб | 9jб

10



Разделы гтодготовки

Месяцы

Всего

за

год9 l0 1l 12 2 ) 4 5 6 7 8

46 6 52

Объем по видам подготовки (в часах)

Т еоретическая подготовка aJ аJ J J J aJ J а,) з J 4 4 з8

--izОбщая физическая
подготовка

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 6 6

Специальная физическая
подготовка

4 4 4 4 4 дт 4 4 4 4 дт 4 48

Изранный вид спорта 13 1з lз 1з 13 13 13 1з lз 13 11 1i |52

Самостоятельная работа 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22

Контрольные и переводные

нормативы

По плану работы спортивной школы

Инструкторская и судейская

практика

По плану работы спортивной школы

Участие в соревнованиях По календарному плану спортивных мероприятий

Итого 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 з12

учебный план
Распределение учебных часов в группах начальной подготовки

1 года обучения

Распреде.Пение учебных часоВ в группаХ начальноЙ подготовки 2-3 года обучения

1а

год

Разделы подготовки

11

52



Теоретlтческая подготовка 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 54

Общая физическая

подготовка

6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 бl

Специальная физическая
подготовка

7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 7 86

Изранный вид спорта 20 20 20 20 20 20 l9 l9 19 19 19 19 2з4

Самостоятельная работа 2 2 2 2 _) J J J J
a
J J J -J:

По плану работы спортивной школы
Контрольные и переводньiе

нормативы

Инструкторская и

судейская практика

По плану раЬоты спортивнои шкOJlы

)ия,гии
Участие в соревнованиях по календарному плану спортивных Mgl.lulll

Итого з9 39 39 з9 з9 з9 з9 з9 з9 з9 з9 39 4бБ

распределеrrие учебнIrIх Чдсов в учебно-тренировочных группах 1и2годаобученlля

Месяцы

Всего

за

год

Разделы лодготовки

9 10 11 |2 1 2 J 4 5 6 1 8

46 6 52 l

-]
Объем по видам подготовки (в часах

Теоретическая
подготовка

Общая физическая
подготовка

С пециал ь1,1ая Qlизи,Iсс кая

подготовка

| Изранный вид спор,га

7

,7

10

26

7 1
,7

7 7 6 6 6 6 6 6 78

,7 ,7
1 7 7 7 7 7 6 6 82

10 10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 |12

26 26 zб 26 26 26 26 26 26 26 26 ]l

L2



Самостоятельная работа

Контрольные и

переводные нормативь]

Инстрlкторская и

судейская практика

По плану работы спортивной школы

По плану работы спортивной школы

Участие в соревнованиrIх По ка,чендарному плану спортивных мероприятии

Итого

l'аспрелеление учебных часов в учебно-тренировочных группах 3, 4о 5 годов обучеllиrl

Разделы подготовки

Обr.* по видам подготовки (в часах)

Специа_гlьная физическая
подготовка

По плаrrу работы спортивной школы

По ка,тендарному плану спортивных мероприJIтии

Теоретическая
tiодготовка

Общая физическая
подготовка

lIL|,

По плану работы спортивной шIколы

Изранный вид спорта

Самостоятельная работа

Контролыtые и

переводные нормативы

судейская практика

Участие в copeBнoBaнImx

Итого

1з



медициllские, возрастные и психофизические требования к лицам'

проходящим спортивную подготовку,

Медицинские:
Лица, lrроходящие спортивную подготовку, обязанъi:

- проходитЬ углубленный медицtшский осмотр перед lloclyllJleниeM

(гrриемом) в учреждецие, а также проходить обязательные ежегодныс

угiубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных

МеДицинскихУЧрежДенИЯх'неМеНееДВУхраЗВГоД,ДоIIоЛниТелЬные
медициI{ские осмотры перед )пластием в соревнованиях, поале болезни или

травм;

режиму дня, местам проведения тренировок и соревнованиЙ,, одежде ,обуви,

питанию и восстановителъным средствам,

Лицо, жеJIающее I1ройти спортивную IIодготовк}l может быть зачислс[Iо в

УчрежлеНие'ТолЬкоПриЕапичииДокУМенТоВ'ПоДТВерЖДаЮЩихПрохоЖцение
медицинского осмотра.

На всеХ этаI1аХ спортивНоЙ подгОтовки, лица, проходяцц{е спортивнуIо

подготовку, должны бытъ физически здоровы И не иметъ медицинских

ограничений на занятия спортом,

Возрасr,lrыс:
Этап шачальной подготовки:
1гоД.МИниМЕLIIъныйВоЗрасТДJIяЗаЧисЛеНИяВГрУППыблет
2гоД.МиниМаJIьныйВоЗрасТДляЗаЧисJIеНиявгрУппы7лет
Тренировочный этап (учебно-тренировочные):
1гоД-МиниМаJIъныйВоЗрасТДЛяЗачИсJIенИяВГрУПI1ыllлет
2гоД-МиниМаJIьныйВоЗрасТДляЗачисЛенияВГрУППы12лет
3гоД-МиниМаJIьныйВоЗрасТДЛяЗаЧисленияВГрУпПЬi12лет
4гол-МИнИМальшыйВоЗрасТДЛяЗачисленияВГрУППы13лет
психофизические: основную ролъ играют следуюцц4е психофизические

требования в зависимости от состояния иуровня готовности ctlopTcMeHa,

общая психологическая подготовка тесно связана с воспитателъной и

идейной работой со спортсменами. особенно это относится к формированиlо

идейной убежленности, восtIитанию свойств личности, В lrрограмму

психоJlогической подготовки должны быть включены меропр1l1i_1;

наiIравленные на формирование спортивного характера, психологическои

готовности спортсмена к соревнованиям,

уровенъ психофизической подготовки определяется, исходя из состояния

4_х основных компонентов: физиологического статуса, функчиоrrалыlой

устойчивости, физической подготовленности И психофизиологических

ХФакТерисТик ,лплгlтттал-rлй a.rr..K.I. .I'

!.ляспорТИВноГоотбораценТралЬныМяВляеТсЯIIсихоЛоГическийаспекt.,.t.
t4



к. без оценки мотивов, способностей, спортивно-значимых своиств

темперамента и характера, психических процессов и состояний не может быr,ь

достигнуто соответствие между требованиями определенной с11ортиIзlIолi

деятелъности и индивидуаJIьно-психологическими качествами спортсмена, Это

соответствие обесIIечивает высокую эффективность, надёжность и устойчивост,ь

тренировочного процесса. Это соответствие обеспечивает высокуlо

эффективность, надёжность и устойчивостъ тренировочной и соревноватеJIьной

деятелъности сIIортсмена.
основные методологические принIs4tIы психологического отбора,

требования к спортсмецу, содержащиеся в психспортограмме, охватьlваю1,

состояние соматического здоровья, ГIоказания и

tIротивопоказания к занятиям данным видом сIIорта,

2 физические - уровень общей и специальной физической

подготовленности на определенном этапе отбора,

3 психофизиоJIогические - требования к уровню IIроявJIения своис,l,в

высшей Flaрurпой деятельности, IIсихических процессов, психомоторных качссl,в,

4 личностIIые и социально-психологические - требования к особенностям

JIИчносТииМеЖЛичносТныМоТношенияМсПорТсМена.
СоотtrошеIIиеобъемовТреНироВочЦогоПроцесса

-Этапы и годы спортивной подготовки
Этапный
норматив этап начаJIьнои

подготовки

тренировочный этап (этап спортивнои
специализации) _

до двух лет | свыше двух лст
до года свыше

года

количество
часов в неделю

6 9 |2 б

количество
тренировок в

неделю

з-4 з-4 4-6

обшее
количество
часов в год

з|2 468 624 yJo

ГrГ-Го+
общее

количество
тренировок в

год

15б-208 l 56-208 2з4-286

I] aTtH ая р о лъ в п одготовке высококв апи фшIир ов анн ого игр ока 
:о_ у'r9_т:: ::

команды отводится соревнователъной деятелъности И, в частности, игровои

1Iодготовке.
Рациональная структура тренировочного

периоде (гlри rrолготовке к играм на начаJIьном

15
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гIозволит решить проблему совершенствования процеФа IIодготовки

футбольных команд различньD( возрастов и квалификаций, а также упраI]JIениrl
их деятельностъю в отI]етственных соревнованиях. Учитывая особенности
календарного плана соревнований, правилъно расгrределяя и планируя объемы
соревновательньiх нагрузок можно провоцировать закономерные подъемы и

сtrады тренированности спортсменов. В таблице 4 приведены планируемыс
показатели соревновательной деятельности, которые необходамо учитывать при

формировании календарного плана физкультурнъD( и спортивных мероприят'ий

спортивной школы.

Преде"тlьпые треIIировочIIые пагрузки.

Интенсивность тренировочных упражнений классифиrдаруе,tся по ЗонаМ

аэробного, анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим опреДеЛеннуIо

тр ецир овочную FI аправленность и би оэн ергетические показатели :

I зона - пулъс до 140 ул./мин - м€Lлоинтенсивная работц применяется ВО

tsремя технических и восстановительных тренировок, во время разминки и

заминки. Время не ограничивается.
II зона - пульс 140-160 ул./мин - аэробная работа, нижняlI границ? зоIIы

соответствует достижениIо максимапъного ударного объема сердца, верхняя -
порогу анаэробного обмена.

ГIульс верхней границы в процессе тренировки может достигатL ]70

УД./мин. Более точно верхняя граница определяется уровнем молочной кислоты

в кроЬи (лактата), который не должен превышать 4,0 ммолъ/л.
упражнение аэробной направленности нzlзывают тренировками основцой

вIJносливости. К ним относятся непрерывный бег, непрерьiвная гребля в темпе

22-25 гр./мин или непрерывное выполнение какого-либо уrrражнения не Merree 40

мин.
III зона - пульс 160-180 уд./мин - смешанная юробно-анюробная работа,

нижняя граница зона соответствует достижению порога анаэробного обмеtlа,

верхняя ypoBlllo максимапьного гtотребления кислорода (мпк). УровенЪ

лактата в крови от 4,О до 8,0 ммолъ/л. В упражнении III зоны аэробrrый

ком11онент энергообеспечения являеТся основным. Упражнения выполняIотся в

виде серий BpeMeHIlbж (от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной работЫ С

интерваЛами (оТ 5 до 15 мин) работЫ меньшей интенсивности (I зона),

IVзона - шульС 1в0-190 Уд./мин - смешаннаrI анаэробно-аэробная работа.
Нижняя граница зоны соответствует достижению максимаJIьного потребления

достижению максим€lJIьного кислородного долг,а,

от 8,0 до |2,0 ммоль/л. В упражнениях IV зоны

основным является анаэробный компонент энергообеспечения, В связи с

образованием большого кислородного долга доля этих упражнений доJI}кIIа

составлять не боле е 2-4о/о,
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Vзона- лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля
техники, продолжительность упражнений в этой зоне не должна преlзышагь З0 с,
темп * пределLIIый, иI{терI}ал отдыха - до полной готовности к гIовторениIо

упражнения.
Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах

работы, в которых должны выпопняться различные упражнения, используемые в

тренировке, направленной на воспитание различньD( двигатеJlь}lых
сшособностей.

N{иllима.llьttый и предельный объем соревновательноЙ деятельности

Щанная таблица опредеJuIет минимаJIьный и максимаJIьный обr,ем

соревновательной деятельности в зависимости от функциональной и возрастlrой

гIолготовленности сшортсмена и планируемьIх показателеЙ УчаСтия В

соревнованиях

планируемые показатели соревновательной деятельности по виду
спорта футбол

ПрИ 11ланироВаниИ многолетней подготовки футболистов llеобходимо
соб-ltюдать последовательность и преемственность задач, средств и методов

тренировки, обратив особое внимание на обеспечение всесторонней
подготовленности. Повышение объема нагрузок должно предшествова,гь

увеличению их интенсивности. Категорически исключается форсировашнаЯ
11одготовка, которая особенно негативно отражается на организме футболиста,

При планированИи трениРовочньD( нагрузок необходимо иметь в виду,

что энергия спортсменов расходуется не толъко на тренировку, но и на рост
организма. Поэтому тренировочная работа не доJDкна приводить к такому

расходу энергии, при котором расход энергии систематически превышает ее

iro.ryrrn.H".. В тренировке Iоньtх футболистов (до завершения полового

созревания) важно соблюдать соотношение нагрузки и отдьIха, причем отдьгх

должен быть достаточен для полного восстановления сил.

Виды
соревнований

(игр)

Этаггы и годы спортивной подготовки
этап начаJIьнои

подготовки
тренировочный этап (этап спортивной

специализации)

до года свыше
года

до двух лет свыше двух лет

Itонтрольные l 2

Отборочные l z

основные l 2 2

Всего игр 22 22 28 28

t]



ТребоваНиrI к коJIичественIIому и качествеrIцому составу групtr
подготовки

В основу комплектоваIIия групп положена научно-обоснованная сиотема

многолетней подготовки с у{етом возрастньD( закономерностей стаLIовлеIiия

спортивного мастерства. Перевод занимаюLцихся на следуюrцIй этап и

увеJlичение треI.iировочItых и соревновательньгх нагрузок обуславливаIоl,ся

bruo,"oo auпr"rйй, ypourra* обrrtей и специаJ'IЬной физическоЙ подготовленности,

сосТояниеМЗДороВЬя'УроВнеМсПорТиВНыХреЗУлЬТаТоВ.

Этапът
подготовки

Период обуче-
ния

минимальная
ЕапоJшяемостъ

грушi (чел.)

иаксимальный
коJIичествен-
ный состш

группы (чел)

Максима:ш,ный
объем уч.- тр.

наIрузки,
час./нсл.

FIачалъной
подготовки

Первый год 15 25 6

Второй гол 1,4 25 9

Третий год |4 20 9

20 |2

Тренировочнъй
этап

Первый гол 14

Второй год 10 20 I2

Третий год 9 16 lB

Чегвертъiй год 9 lб 18

ГIятый год 8 16 1в

Ожидаемые р езульт?,ты реаJIизации
обучения и соответствуют поставленным

Этап начальпой шодготовки:
Прогнозируемъiй резулъта t

программы определены по годам

перед этапом задачам:
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. привлечение максимаiIьно возможного числа детеи и подрос'гков к

систематическим заItятиям спортом, наIIравленным на развИТие иХ

личности;
о утверждение здорового образа жизни;
. воспитание физических и MopEtIIbHo - этических качеств.

Критерии оцеIIок:
о динамика покЕвателей развития физических качеств занимающихся;
. динамика прироста индивидуальнъгх показателей физической

подготовленности занимающихся ;

. уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и

самоконтроля.

ТрепировочIIый этап:
Прогнозируемый результатi

. улучшение состояния здоровья, включаrI физическое развитие;
о повышение уров[Iя физической подготовленности и спортивI{ых

результатов с учетом инд4видуаJIъных особенноgгей и требований

программы IIо плаванию;
. профилактика вредных привычек и правонарушений.

Критерии оценки:
о состояние здоровья, уровеIIь физического р€Lзвития занимающихся;

о динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуа^iIьными

о со б енн остями занимающихся1'
. освоение объема тренировочных нагрузок, предусмотренньtх учебным

планом I1о плаваниIо;
о освоениетеоретического разделапрограммы,

ТребоваlIия к экипировке и спортивному инвентарю

При проведении тренировочных занятий и участия в соревнованиях по футболу
необхолдмы специыIьное оборулование и сшортивный инвентарь.

J\гqп/п наименование Единица
изм9рения

количество
изделий

довани9 и опортивный инвентарь
1 ворота футбольнъiе комплек,г 2

2 IVIяч футбольный штук 22

J Флаги дпя разметки футбольного
поля

штчк 6

4 Ворота футболъные,
переносные, уменьшенных
размеров

штчк 4
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5 стойки для обводки штук 20

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвенТарЬ
6 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект аJ

7 Насос у}Iиверсальный для
накачивания

комплект 4

,.)

J8 Мяч набивной (медициrrбол)
весом от 1 до 5 кг

комплект

9 Сетка дJIя перепоски мячей штVк 2

Jю
п/tl

наименоtsание Единица
измеDения

количес,гво
изделий

Спортивная экипировка
1 Манишка футбольная штук |4

Обесшечение спортивной экипировкой

]
]

]

,.]

-]

_--]

l

I

]

t

]

J\b

п/п
наименование Вдиница

измерения
расчётная
единица началъная

подготовка
Тренирt
этап

вочныи

Коли-
чество

Срок
Экспл
(мес)

Коли-
чество

Срок
Эксttlt
(мес)
12

1 Бутсы
футбольные

пар На
занимаю-
щегося

l

2 Ге,гры
футболыrые

пар 2 6

а
_) Псрчатки

вратарские
пар FIa

занимаю-
щегося

1 |2

4 Рейтузы
лля вратаря

шар На
занимаю-
щегося

1 |2

5 Свитер для
вратаря

пар На
занимаю-
Iцегося

i |2

6 Трусы
футбольньiе

пар [{а
занимаю-
щегося

2 6

1 Футбоrrка 11ар На
занимаIо-
щегося

2 |2

8 IЩитки
fiчтбо.ltънт,tе

пар На
заIIимаю-

1 IZ
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Струкryра годичного цикла
Современное представление о планировании годичньж циклов подго,говки

связано с ее определенной струкryрой, в которой выделяют микроциклы,
мезоцикJIы и макроциклы,

МикроцикJIом тренировки называют совокупность нескольких
тренироВочньD( занятий, которые вместе с восстановительными днями
составляют отIIосительно законченный повторяющийся фрагмент обшей

коi{струкции тренировочного процесса. Как правило, длительность МИкроцикЛа

составляет одну неделIо (7 дней).
В практике отдельнъж видов спорта

различных тиtIов микроцикIIов :

- втягиваIошlий,

- базовый (общеподготовительный),

- конlр ольно-rrодготовительный,

- подводящии,

- восстановительный,

- соревновагельный.
следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяюl,ся

для удобства планирования подготовки к соревнов€Iниям. основными вrIешIIими

признаками микроциклов является н€Lличие двух фаз стимуляЦионный И

восстановительный. Успех планирования годичного цикла rrодготовки зависит

от рационаJIьной последовательности микроtц4клов разноЙ направленности,

разного объема и иЕIтенсивности. Мезоцикл - это струкryра средних циклов
тренировки' включающих относительно законченный по воздействиlо Ряд
*"проч^лов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти

микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно

целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого яl]ляеl,ся

решение определенньж промежуточньD( задач подготовки.
макроцикл тренировки предполагает три последовательных

приобретения, сохранения (относителъной стабилизации) и некоторой yTpal,t,t

спортивной формы. Построение макроцикJIа основывается на периодизаIdии

круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки периодизациrl

учебного процесса носиТ условный характер, так как основное вIIимание

уделяется разносторонней физической и функционалъной подготовке,

3.мЕтодиtIЕскАя чАсть прогрАммы
,Щанная программа составлена дJUI отделения футбола VIБУ ЩО ЩЮСШ г.

яВЛяеТсяосноВНыМДокУМенТоМ'реГлаМенТирУIошиМ

встречаются от четырех до деIзя,l,и

Уренъ
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тренировочный гIроцесс. Она рассчитана на 8 лет, и ставит целью подготовку
сllортсменоlз по футболу высокой квалификации, резерва сборньж команД
города, районq края.

Достижение чказанньж целей зависит:

- от оптимаJIьного уровня профессиональной подготовленности тренерского
состава;
- нЕtIIичия современной материаlrьно-технической базы;
- от качества организации тренировочного процесса;

- от исi1ользования новейших научно- исследовательских и научно-методических
данных.

Подготовка спортсменов высокой ква-rrификации рассматривается как

многолетний процесс единства тренировки, спортивной прак,Iики,

в осстан овительных мероприя,гий.
Основными задачами спортивной подFотовки явллотся :

_ привлечение максимального количества детей к занятиям спортом;

- обеспечение
развития детей;
- воспитание волевых и мораlrьно стойких граждан
- подготовка спортсменов высокого уровня.

Российской Федерации;

Программа содержит разделы, в которъIх изложен материал по виДеМ

tIодготовки преподносится в доступной для данной возрастной группы форме.
По мере спортивного совершенствов€lниll спортсмена отдельные темы изучаю,гся

no"rop"o 
' 

более глубоким раскрытием их содержания. Приобретение

теоретиЧескиХ знаний позвоJUIеТ юным спортсменам правильно оцеI{и,гь

социыIьнуЮ значимостЪ спорта, пониматЬ объективные закономерности
сirортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнениIо

заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях,
Теоретический материап изучается во время бесед, специаJIъньгх лекций"

просмотра спортивнъж видеофилъмов, с исполъзованием наглядньu< пособий, а

,anrn. гутём iамообразования - изуIения по заданию тренера сttециаtыtой
литературы.

рекомеrlдации по проведению тренировочньш занятии

Тренировочный IIроцесс, ведется в соотвеТствии с годовым тренировочI]ым

планом, рассчитанным на 52 недели
Организация, осуществляющаlI сIIортивную подготовку, обесtlечивае,г

не11рерывный в течение календарного года тренировочный процесс, который

цодлежит планированию, на срок не менее з-6 месяцев при проведении

индивидуальных занятий по программам спортивной подготовки и 1 года при

tIроведении групповых занятий по программам спортивной подготовки,

всестороннего физического, умственного и психоJIогичеQкоI,о
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Тренировочный процесс зависит от к€Lлендарного плана физкультурно-
спортивных мероприятий, периодизации сшортивной подготовки и начинается с

01 января.
Количеству часов установленной тренировочной нагрузки соответствует

количество проводимьгх тренерами тренировочных заня,lии
продолжительностью, не превышаюrцей 45 минут.

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенны е

условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится
все, что касается величины тренировочного и соревновательного воздействия на

спортсмена, условий тренировки и соревнований, режима дняи т.д.; внутренние
(эндогенные), к которым относятся функционаirьные свойства спортсмена
восстановителъные и адаптационные.

ТребоваlIия к технике безопасности в условиях трецировочных
занятий и соревнований

обiцие требования безопасности к занятиям по футболу допускаIотся
лица прошедшие медиIIинский осмотр и инструктаж по охране труда и не

имеюIIц4е гIротивопоказаний к занятиям в ЩЮСШ.
При tIроведении занятий должно соблюдаться расписание учсбных

занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
При проведении занятий по футболу возможно воздействие па

обучаrоrц ихся следуIощих оп асных ф акторов :

- травмы при столкновеЕиях, нарушении правил проведения игры, при гIадениях

на мокром, скользком поле или полу спортивного з€Lла или плоtцадке.

занятия по фуболу должны проводился в спортивной одежде и

спортивной обуви с нескользкой подотттвой.

при проведении занятий по футболу должна быть медицинская аптечка,

укомплектов а}Iная н еобходимыми медикаментами и перевязочными ср едствами

для оказания первой помощи при травмах.
Тренер-преподаватель и обучаюшрIеся обязаны

пожарной безопасности, знать места расположения
шожароryшения.

О каждом цесчастном случае с обучаюrцимся
обязан немедленно сообщить руководству школы,

соблюдать правила
первичньD( средст1]

тренер-преподаватель

соблtодать правила проведения спортивноЙ игры, ношения спортивной
спортивной обуви, правила личной гигиены.

лолжIIы
одежды и

Лица, доiIустившие невыполнение или нарушение настояrцей инструкции

по охране труда привлекаются к дисциплинарной ответственности в

аоответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, llри

необход,rмости, подвергаIотся внеочередной проверке знаний требоваlIий

охраны труда.

В процессе занятий тренер-преподаватель и обучаоrциеся
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Требоваllия безопасности перед началом занятий:
- Надетъ спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой полошвой.
- Проверить надежность установки и крегrления стоек и перекладин футбольных
ворот.
- Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на rrоле или
спортивной площадке.
- Провести разминку, если занятия в спортивном запе, тщательно его провеlрить.

Требоваlлия безопасности во время занятий:
-Начинать игру, делатъ остановки в игре и заканчиватъ игру только IIо команле
(сигналу) руководителя занятий.
-Строго выттолнять правила проведения игры.
-Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов IIо рукам и ногам игроков.

- При падениях необходимо сгруппироваться во избежание поJtучения травмы.
- Rнимателъно слушать и выполнrIть все команды (сигналы) тренера-

шреподавателя.
Требоваrлия безопасности в аварийных ситуациях:

- Пр" возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря,

прекратить заняlия и сообщить об этом руководству школы. Занятия llродолжать

только после устранения неисправности или замены спортивного оборулования

и инвентаря.
- При 11олучении обучающимся травмы немедленно оказать IIервую помошIь

пострадавшему, сообщитъ об этом руководству школы, при необходимости

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
- Пр' возникнОвениИ IIожара В сIIортивноМ заJIе немедленно эвакуироватL

обучаюrцихся из заJIа через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о

пожаре администрации у{реждения и в ближайшую пожарIIуIо ч?стL,

присryпитъ к тушению пожара С помощью имеющихся первичных средств

пожаротушения.
Требоваrtия безопасIIости по окончашии занятий

-Убрать в отведенное место сtIортивный инвентарь.
-Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его IIровеlрить.

- Снять спортив}IуIо одежду И спортивную обувь и 1rриняТъ ДУш ИЛИ ВЫМЫТIl

лицоирукисмылом.
Оборудование и инвентарь.

Футболъное поле для проведения занятий и соревнований пО футболУ И

требования к его состояниIо. Уход за футболъным полем. Тренировочный

горолок для занятий по технике. Оборулов€lние тренировочного городка.

Подсобное оборулование (щиты, стойки для обводки, коJIьца-мишени и т.п,) и

его назначение. Уход за футболъными мячами, подготовка их к тренировочным

занятиям и играм. Требования к опортивной одежде и обуви, ухол за ними,
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Рекомеrrдуемые объемы тренировочных и соревновательных
нагрузок.

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый иI{терес к

спорту, дисциплинированностъ, соблюдение тренировочного режиМа, ЧУВСТВО

долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполI{еIIие

цлаIIа подготовки, трудолIобие и аккуратностъ. Важное внимание следует

УделятЪ воспитаНию такИх качеств, каК общительность, доброжелатеJlьность,

уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к

самовосIIитаниIо, цепенапр авленно сть и выдержка.
в процессе психологической rrодготовки вырабатьiвается также

эмоциональн€lя устойчивостъ к различным условиям обитания и тренировки, к

условиям сор евнов аний.

объ нои

Рекомешдации по планированию результатов

Требоваriия и условия их выпоЛнения для присвоения MaccoBbD( спортивньIх

разрядов

I, ш, шI спортивные разряды присваиваются с 1З лет,

Нормативы
максимального оOъе да тDениDовочнOи наl,рузки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

тренировочный этап (этап спортивной
специализации)

до '-ода | свыше года до двух лет свыше двух JIe],

количество
часов в неделю

6 9 12 l8

количество
ТРL,НИРОВОК В

неделю

4 4-5 5-6 5-7

общее
количество
чааов в год

з12 з64 468 бz4

общее
количество

тDенировок в год

208 260 з|2 364

I, ш, шI юношеские с1rортивные разряды присваиваются с 9 лет.



Jоревновании
Пол, возраст

I II IIl II llI
занять место

Первенство России Юноши до 17 лет 3-4 5- 10

юноши до 1б лет Z-э 4-6 7-8

ldругие всероссийские
спортивFIые соревнования,

включенные в ЕКП

Юноши (до 18 лет) з-4 5-8 9-12

Мальчики (до l
лет)

5 1 2-з 4-6 7-8

Чеп.tпионат Федерального
округа Российскоiа

Федерации, зональные
отборо.тные соревнов ания,
чемпионаты г. Москвы, г.

Санкт -Петербурга

Муж,rины 2-з 4-6

Первенство федерального
округа Российской

Федерации, зональные
отборочные соревнов ания,
первенства г. Москвы, г.

санкт-петербурга

Юноши (ло 18 лет) t 2-з 4-6 7

Особые условия При участии не менее 8 команд

Чемпионат субъекта
Российской Федерации
(кроме г. I\4осквы и г.
Санкт-Петербурга)

мчrкчиtлы 2-з 4-5

Особые условия При участии не менее 8 команд

Кубок субъекта Российской
Федерации

мужчины 1

Первенство субъекта
Российской Федерации

(кроlие г. Москвы и
г.Санкт-Петербурга)

Юноши (до 18 лет) l Z-1 4-6 _8

Юношrи (ло 16 лет) Z- -) 4-о
1зМаrIьчики (до l

лет)
5

особые условия Ппи астии не менее 8 tоманд

Первенство
муниципа_пьного

образования

Мальчики (до
лет)

15 1-3

Мальчики (до 1З

лет)

l-]
i

Мальчики (до 11

лет)

1

особьте условия При участии не менее В KoMaH4l

Общие особые условия i, I, il, III спортивные разряды, I, II, lll }оношеские спортивные разряды
присваивается при условии проведения не менее 500% игр.

2. !,ляучастия в спортивных соревнованиях в спортивной дисциплине

футбол указанное количество лет сгIортсмену должно исполниться в

календарный год проведения соревнований.
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ОрганизациIо и проведешие врачебно-педагогического,
психологического и биохимического контроля

BaжньrмЗBенoМ,nouu,,.'ffiсМенoBЯBлЯеTсяcисTеМa
ком11лексного контроля, благодаря которой можно оценить эффективI{осl,ь

избршIнОй напраВленностИ тренироВочногО процесса. КомплексныЙ КОНТРОЛi,

включаеТ педагогИческий, медико-биологиIIескиЙ и психологический разделы и

шредусматривает ряд организационнъD( и методических приемов, направлеI]Ilых

I-Ia выявление сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов. В качестве

объекгов контроля специалисты выделяют такие параметры, как эффек,гивнос,l,ь

соревноВате;lьноЙ деятелъНости, уровенЬ р€Iзвития двигательшых качсс,гв,

технико-тактического мастерства, психической и интегральной

подготовленности; показатели нагрузки отдельных уIIражнений, тренировочных

занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности отделъных

функrlионаJIьных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную

соревновательную деятельность; реакция орг€lнизма на предJIагаемые

тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и

восстановления.
Щиагностика сrrециальнои подготовленности спортсмеЕIа вклIочасl,

коFIтролЬ физической, технической и функциональноЙ подготовленности, аныIиз

динамики компонентов подГотовленНости в предшествующем времени, анаIlиз

структуры t1одго.tовленности, разработка индивидуаJIизированных моделей,

прогIIоз состояIIия спортсмена в перспективе.
различные виды подготовленности тяжелоатлетов, характеризуlощие

различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивнr,tй

результат в единстве, то есть не как суммарнъй резулътат сложения отдельных

компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей cTpyцlypy,

I]HyTp енние взаимо связи и взаимодеЙствие компонентов.
Важным звеном системы комплексного контроля шодготовки спортсме}Iов

является педагогический контроль. Организация комплексного IIедагогическог,о

контропя в спорте может быть эффективной лишь при строгом учете возрастных

и квалификационньD( особенностей контингента, при условии, когда средс,гва и

методы контроля cooTBeTcTByIoT специфике того или иного вида спорта,

Педагогический контроль оценка фактического состояния и уровня

гIодготоВленности спортсменов, сутЬ которого закJIючается в оценке сос,l,ояIlиrl

сгIортсмена, в котором он паходится во время спортивной подготовки, что и

является одной из централъньiх проблем теории, методики и шрактики

физической кульryры и спорта.
предме.гом педагогического контроля в спорте принято считатъ оценку,

учет и анализ двигательной функции, психических процессов, техническоl,о

27



мастерства, норм ,lренировочньIх нагрузок, соревновательнои щ€ятQльнОс'гИ,

спортивных резупътатов занимающихся.
L{ель педагогического контроля - повышение эффективности физического

восIIитания и тренировки двигательной функции спортсменов в конкрстных

условиях спортивной деятельности.
Виды KoHTpoJuI различаются в соответствии с типом QосТояIIиrl

двигательных фулrкций спортсменов - перманентные (оохраняющиеся доволъно

длительное время), текущие (изменшощиеся под влиl{нием одного иJlи

нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а

также под влияниеМ нагрузки отделъных упражнений или серий упражнений).
необходимостъ выделения трех типов состояний определяется тем, что средс,п]а

контроля, исt1ользуемые в каждом слу{ае, существенно различаются.
Структура IIаучно-методического обеспечения включает слеДУЮiIц4е ВИДЫ

обследований.
эmапньtе коллплексньtе обслеdованuя (эко), Задачами эко является

определение уровня р€lзличных сторон подготовленности и двигательноl,о
потенциапа спортсмена на отдельньIх этапах подготовки. Проведение эко
осуществляется на важнейших этапах подготовки, проводится в рамках учебно-
тр енировочного пр оцесса и плановой диспансеризаJдии спортсменов.

п пrа ЭКо

задачами То являются систематический

контроль над тренировочным процессом в целях повышения его эффективнос,ги

перегрузок, перенапряжения, нарушения процессов

уровня и структуры физической и технической
и пред}цреждениrI
адаIIтации, оценка
подготовленности.

м
Нашравленностъ

обследования

вид обследования

Морфологический
статус

Определение антроIIоме,грических
показателей: рост, вес, окружности

Физическая
(функциональная)

Физические тесты соответствуюшеи
вленности

психологичсская Оценка психо-эмоционального
состояниrI: уровень самоконтроля, волевой

мобилизации, самооценка и пр.

Контроль нагрузок Анализ выполнения нагрузок за

lrредшествующий этап подготовки.
Планиоование на последуюшцай этап
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мма
HarrpaBrreHHocTb

обследования
Вид обследования

Физическая
(флшкционалъна)

Определение переносимости нагрузок
(ЧСС в покое, до и после нагрузок

ПсихологическаlI Оценка цсихо-эмоционального
состояния: степень психического утомления,
оценка самочувствия, активн ости, н астро ения.

Контролъ нагрузок Анализ выполнения нагрузок за

исследуемьй период подготовки. Показатели
объема и интенсивности тренировочной

Оценка и анzшиз
технической
tIодготовлснности

Видеоанализ, фотоанаrrиз технической
подготовленности

топ

,]
"l

lпельноu u

анализ соревнователъной деятельности по тяжелой атлетике,
является
технико-

тактические результаты. Проведение ОСЩ осуществляется на соревнованиях не

ниже федерального уровня с помощью анализа итоговых проТокоЛОВ

соревнований и видео- и фотоматериапа.
Уzлvбленные "шеduцuнскае обuлеdованuя (УМО|. Основными ц9ляМИ

УМО являIотся получение наиболее полной и всестороннеЙ информашии с>

состоянии здоровья, уровне общей и специальной работосгtособности и

полготовле}Iцости боксеров средствами обязательной диспаНсеризаЦиИ,
проходящей2 раза в год.

задачи Умо
диагностика и оценка состояния здоровья, физического развития,

функцион€LJIьного состояния и уровня резервных возможностей;
_ диаI,ностика и выяI]jlение кслабых звеньев) адаптации, лимитируlоtцИХ

работоспособпостr,;
_ комIuIексная оценка обiцей и специ€Lпьной работоспособнос1и.
Основными задачами медицинского обследования в ГНП яВЛяеТСЯ

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических HaBbiKoB и приtsычки

не}коснителъного выrrолнения рекомендации врача. В начале и конце учебного
года занимаIоIциеся должны пройти угrryбленные медицинские обследованИЯ.

все это позволяет установить исходньй уровень состояния здоровья,

физического развития и функционалъной подготовленности. В процессе

многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяIот

следить за динамикой этих показателеil, атекущие обследования контроJIироватЬ

IIереносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и cBoeBpeMeH}Io

гIриниматъ необходамые л ечебно-про филактиIIеские меры.



IIр о zp алtолл u у zлу бл енн о z о ком ш е ксн о zo м ed а ц uн ско zo о б сл е d о в аН uЯ
(умо)

1 . Кол,,шлексная клиническая диагностика
2. Оценкауровня здоровъя и функuионального состояния
З. Оценка сердечно-сосудистой системы
4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена
5. Контролъ состояния центральной нервной системы
6. Уровень функционирования периферической нервной системы

7. Состояние вегетативной нервной системы
в. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата

9. Уровент, физического развития и морфологическое состояние

10. Оценка состояния системы крови
1 1. Оценка состояниlI эндокринной системы
12. Оценка состояния системы пищеварения
13. оценка состояниrI мочеполовой системы
1 4.Общая оценка состояния организма.

[Iрограммный материал для практических занятий по кая{дому этапу

подготовки

теопетические занятия

Тема 1. Фtlзчческая кульmура u спорm в Poccltш

Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическ€ш кулътура в системе

народного образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции

дfiсш. Единая спортивная классификация и её значение. Разрядлые нормы и

требования tto фу,гболу. Межлународное спортивное движение, международные

.ооr" российсюrх спортсменов. олимпийские игры. Высryпление российских
сгIортсменов на олимпийских играх. история развития избраrrного вида спор,га;

,..rо и роль физической кульryры и спорта в современном обществе; ocHoBL

законодательства в сфере физической кулъryры и спорта (правила избранных

видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для приавоени,I

спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федералъные

стандарты спортивной подготовки по избранньiм видам спорта; обшероссийские

ан,tидошинговые шравиJIа утвержденные федеральным органом исполлtительной

власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила,

утвержденные международными антидопинговыми организациями;
официальных

противоправное

Темu 2. Развцmuе фуmбола в Россuч ч за рубutсо"ш,
з0

предотвращение противоправного влияния на резулътаты

сIIортивных соревнований и об ответственности за такое

влияние).



Развитие футбола в России. Значение футбола в системе tsоспитаI{ия,

Российские соревнования по футболу: чемпионат и кубок России. Учас,гие

российских футбоJIистов в международных соревнованиях (первенство Европы,

мир4 Олимпийские игры). Российские и международные юношеские

соревнования (чемпионат и Кубок России <Юность)), чемпионаты Европы и

мира). Современньй футбол и IIути его даltънейшего развития. РоссийскиЙ

футболъный союз, ФиФА, уЕФА, лучшие российские команды, треFIеры,

игроки.

Теrпu 3, Свеdения о сmроенuu а функцаях орzаназмачеJlовека.

Влияние физичесКих упраЖнений на организм занимающихся. Краткие

сведениЯ о строеНии И функцияХ организМа человека. Велущая роль ЦНС в

деятельности всего оргаI]изма. Влияние занятий физическими упражнениями на

организм занимающихся. Совершенствование функший мышечной системы,

органов дыхания, кровообращения гtод воздействием реryлярных занятий

занятий физическими упражнениями дляфутболом. Значение систематических

укре11ления здоровья, р€Lзвития физических способностей и достижения высоких

спортивных результатов.

Тема 4. ГигиеlIическис зIIаIIия и навыки. Закаливание.

режим и питание сrrоргсмена. Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная

гигиена: УХод за кожей, волосами, ногтями, ногаN{и. Гигиена полостИ рта.

ГигиениЧеское значеЕие водньD( процеryр (умывание, душ, баня, купание),

гигиена сна. Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спор],ом.

РежиМ дня. Значение гIравильного режима для юного спортсмсIlа,

Гигиенические требования, предъявJIяемые к местам занятий по футболу,

закаливание. Значение закаJIивания для tIовышения работосгtособности и

ув9личения сопротивляемости орг€lнизма К просryдным заболеваниям, роль

закыIивания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и

методика их применения. Исполъзовilние ecTecTBeHHbIx природных сил ( солнца,

l]оздуха, воды) для закаJцивания организма. Питание. Значение tIитания как

фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пиIIи.

Примерные сутоЧIлые lrиЩевые нормы футболистов в зависимости от объёма и

интенсиВFIостИ тренировкИ И соревноВаний. Вредное влияние курения,

употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность

спортсменов. Основы спортивного питания;

з1



Тема 5. ВрачебrIый коrrтроль и самоконтроль.

Оказание гtервой медицинской помощи. Спортивный массаж. Врачебный

коштроль и самоконтроль гtри занятиrIх футболом. Значение и сод9ржаНие

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия.

спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: саМоЧУвстВие, co}I,

работоспособность, настроение. .щневник самоконтроля, Понятие о <спортивной

форме>,

Тема б.Утомлен ие, переутомJIеIrие.

меры предупреждения rrереутоlulrения. Значение активного оlдыха ллrI

спортсмена. Понятие о травмах. особенности сrlортивного травмаlизма,

Причина травм и их профилактика применительно к занятияМ футболом,

оказание первой медицинской помощи. Раны и их разновидносги. Спор,гивный

массаж. общее понятие. основные приёмы массажа (поглаживаFIие, растираI{ие,

разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж До, во BpeMrI и l]ocJle

тренировки и соревнований, Противопоказания к массажу.

Тема7. Физиологические основы спортивной тренировки.

Мышечная деятель}Iость как необходимое условие физиологического

развития, нормального функчионирования организм4 полцержания здоровья и

работоспособности. Тренировка. как процесс формирования двигателLных

навыков и расширсния функцион€Lльных возможностей организма.

ФизиолоГические закономерностИ формирОвчlниЯ двигатеЛьных навыков фазы

формирования двигательньtх навыков. Утомление и причины, влияюшцlе на

временное снижение работоспособности. Восстановление физиологических

функций организМа после различных цо объёму и интенсивности тренировочIlых

,iurpyao*. Повторяемостъ нагрузок, интервыIы отдъIха между ними. Показатели

динамики восстановления работоспособности футбоrшrста. Требованияr к

оборулованию, инвентарю и сгtортивной экипировке; требования техники

безопасНости при занятияХ избранньIм видом спорта,

тема8. общая и специальная физическая подготовка,

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора

укреtIления здоровъя, повышения функционалъньж возможностей организма и

систем. Воспитание двигателъных качеств (силы, бЫСТРОТЫ, ВЫFIОСЛИВОСl'И,

гибкости, ловкости) спортсмена. Общая и специ€t;1ъная физическая подготовка,

краткая характеристика средств общей и занятий по физической гlодl,отовке,

з2



Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к к)ным

футболrистам различной специапьной физической подготовки, применяемых в

lrроцессе тренировочных занятий с юными футболистами. Взаимосвязь между

развитием основных двигательных качеств. Утренняя зарядка, индивидуальные
занятия, разминка lrеред тренировкой и игрой. Круглогодичность занятий по

физической подготовке. Контрольные упражнения и нормативы по обшей и

специаltьной физической rrодготовке для юньD( футболистов. Развитие основных

физических качеств (гибкости, бьтстроты, силы, координации, выносливости) и

их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным
видом спорта; освоение комплексов физических упражнений; укрепление
здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функционаJiьных
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитиIо
Тема 9. Техllи.lеская подготовка.

Понятие о спортивной технике, Взаимосвязь технической, тактическоЙ и

физической подготовки юных футболистов. Классификация и терминология

техничеСких приёмов. ВыСокая техника владения мяLIом - основа спортиl]I{ого

мастерства. Качественные пок€Iзатели индивидуальной техники владения мячоМ

конкреlных игровых условиях. Анализ выполнения технических приёмов и Их

применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ног,ой и головой.

остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча,

вбрасывание мяч4 основньIх технических приёмов игры вратаря, Контрольньте

упражнения И норматиВы по технической подготовке дJUI юных футболистов.
Основные недостатки в технике футбоJIистов и цути их устранения.

Тема 10. Тактическая подготовка.

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. ХарактерИсТика И

анализ тактических вари€lнтов игры. Тактика отдельных линий и игрокоВ

команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и

индивидуапъная игра, их сочетание. Перспективы развития игры.
Тактика игрЫ В наIIадении: высокий темп атаки, атака широким фроttтом,
cкopocTlloe маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в

чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в е. Завершаю,Щей ф*.,
использование скоростной обводки, ре€Llrьных возможностей для обстрела ворот.

Дтакуlощие комбинации флангом и центром. Тактика игры в заlците: (( зонa>),

(персоналъная опека), комбиrшрованная оборона. Создание чисJIенцого

rlреимущестI]а в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне

мяча9 соблюдение принципов стр€lховки и взаимостраховки (располоЖение

игроков гIри обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусстl]еIIноI,сl
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(положения вне игры). Тактические комбинации (в нападении и защите) при
выполнении ударов: начаlrьном от ворот, угловом, свободном, штрафном, при в

вбрасывании мяча из-за боковой линии.
Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и

умение играть по плаЕу-заданию. Зависимость тактического построения иlры
своей команды от тактики противник4 индивидуальной полготовки игроков, o,1,

размера поля, метеорологических условий и других факторов,

Тема 11. Морально-волевая подготовка спортсмена.

Психологическая подготовка. Моральные качества сПорТсМеНа:

добросовестное отношение к труry, смелостъ, рецIителъность, настоЙчиВосТЬ В

дости}кении цели, умеЕIие преодолевать трудности, чувство ответственносТи

11еред коллективом, взаимопомощь, организованность. Понятие о

психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств и

психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства

фl.тбоrистов, Основные методы р€lзвития волевых качеатв и совершенствования

11сихологической подготовки футбоJIистов в процессе спортивной тренировки.

умение преодолевать трудности, возникающие у футболшrстов в связи с

перенесением болъшrих физических нагрузок. Негtосредственная

психологическая подготовка футболистов к предстоящим соревнованиям,

Тема 12. Осlrовы методики обучения и тренировки.

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) каК едиIIоМ

цедагогическом процессе. Методы словесной передачи знаний и руководство

действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. Методы обучеL:'ия и

совершенствования тактики и техники: демонстрац.ия (показ), разучиваrIиЯ

технико-ТактичесКих дейсТвий пО частяМ и в целом, ацализ действий (своих и

противника), рсвработка вариантов технико-тактических действиЙ, тI]орчQские

задания в tIроцессе тренировки и соревновжlий. Методы выrrолнения

уrrражrrений для развития физических качеств: повторнъй, переменный,

ин.l.ервальный, равномерньй, темгtовый, контрольный и (до отказа), с

максимапьной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой,

соревнователъный. ТесIrая взаимосвязь между физической, технической и

тактической подготовкой Iоных футболистов И единство процесса их

совершенствоI]ания. Систематическое участие в соревIIованиях - важнейtltес

условие непрерьiвного роста и совершенствования технической и тактической

подготовлеЕности юньIх футболистов. Урок - основная форма организации и
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проведения занятий. Понятие о построении урока: задачи, содержание его частей

и нагрузка в уроке, Понятие о комплексных и тематических занятиях, их

особ енн ости. Индивидуаlrьн ая, групп овая, командная тренир овка,

Тема 13. Планирование и спортивный учёт.

Ролъ и значение планирования как основы управления шроцессоМ

тренировки. Перспективное и оперативное планирование, Периодизация учебно-
тренировочного rrроцесса в годичном цикJIе. Сроки, задачи и средства этапов и
периодов. ИндивидуuLпьные планы тренировки. Методьi контроля за уровнем
подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника
треЕIировки спортсмеIIа. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.

овладение основами техники и тактики избранного вида сrrорта; приобре,гение

соревноВателъногО ошьIта путеМ участия в спортивных соревнованиях; развитие
специчlпьных психологических качеств; Обl^ление способам повышения
плотносТи техЕиКо-тактическиХ действий в обуслОвленных интервалах игры;

освоение соответствуIоцц4х возрасту, поJry и уровню подготовленности
занимаюшихс& тренировочных И соревнователъных нагрузок; вьiполнение

требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивI{ыХ

разрядов и званиli по избранноIчry виду спорта.

тема 14. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

разбор правил ицры. Права и обязанности игроков. Роль капитана, его

права и обязанности. обязанности сулей. Способы судейства. Выбор мсста

сульёй IIри различньiх игровых ситуациях. Замечания, предуГIреждения и

удаJIения игроков с поля, Роль судьи как воспитателя. Значение спортивIIых

соревноВаний. Требования, rrредъявляемые к организации и провелсIIиIо

соревнований" особенности организации и проведения соревнований по мини-

футболу. ГIпаны соревноваrIиiт,. Системы розыгрыша: круговая, Q выбыванием,

смешаi{ная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление

каltендаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и гIорядок

предстаI]ле}Iия. Назначение судей, Оформление хода и результатов

соревIIований.

тема15. Ус.гаrrовка перед играми и разбор проведенных игр.

значение предстоящей игры и особенности турнирного положениrt

команды. Сведения о сопернике: тактика игры команды и отделъных зве}Iьеl3,

силъные и слабъте стороны игры, примерный состав, характеристика игроков.
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Определение состава своей ком€lндьi. Тактический план предстояшдеЙ ИГры,

Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического

плана в процессе соревнований. РуководящаrI ролъ капитана команды В Процессе

игры. Использование 10-минутного rrерерыва для отдыха и исправлеI{ия

доrтущенных ошибок в игре командI. Разбор прошедшей игры. Анализ всей

команды, отделъных звеньев и игроков. Положительные и отрицательныС

моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанные С

выполнением задания. Причина успеха или невыполнения заданий. Проявлеt-тис

морально-волевых качеств.

Працсд@

Физическая подготовка.
Физическая подготовка направлена на всестороннее развитие оргаIIизма

спортсмена, укрепJIение его здоровья, совершенствов€lние двигательных качеств

и способностей.
ЗадачамИ общей физичесКой подгОтовкИ являютсЯ: всестороннее разви,I,ие

организМа спортСменц восIIитаНие физиЧескиХ качеств: силы, выносливос,ги,

быстроты, ловкости, гибкости; координации.
создание условий для активного отдыха в период снижения

тренировочньlх нагрузок. Улlлrшение морапъно-волевой подготовки, т,е,

,oun-*u боевых качест">; Устранение недостатков в физическом развитии,
мешающих овладению правилъноЙ техники упражнений,

специальная физическая подготовка является специ€шизированным

развитием общей физической подготовки.
Задачи ее:

- Совершенствование физических качеств, наиболее tIеобходипл1,1х и

карактерных дJIя данного tsида спорта.

- Преимущественное р€tзвитие тех двигательньIх навыков, коlорые

наиболее необходимы для усII9шного технико-тактического совершенстIзоваI{ия

в (своем) виде спорта.

Избирателъное развитие отдельных мытrпI и группы мышц, несущих

основную нагрузку гIри выпоJIнении специаJIизируемого упражнения,
Техrrическая и тактическая подготовка

Определение понятия (спортивн€ш техника)), Техника - ocHOBLl

сtIортивного мастерства. Развитие технических способностей в различньIх видах

..ropru. основы 
" 

Ъп.r."ты (фазы) техники выпOJIнения упра)кнений. Влияние

техники на спортивный результат и ее изменение В IIроцессе мriоголе,гнеЙ

тренироВки, В гlериоД улу{шеНия иIИ ухудшения условий занятий, в условиях
.Ър.urоuаний. Структура двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз)

,I.no.rrro.o дейсiвия. ИндивидуzLльные особенности спортивной техники,
зб



связанные с анатомическим строением спортсмена.

овладение техникой - знание законов физиологических и психологических

IIроцессов: движением управляет мозг, движение осуществляlот Мышцы,

управление движением невозможно без участия органов чувств, энергиIо для

движения, поставляет система внутренних органов.

обучеrrие спортивной технике - педагогический процесс: рассказ, цоказ,

наглядная демонсrрЪц"", фотографии, видеосъемк4 само выполнение, МIе,годы

обучения - целоЬтньiй и расчлененньй. Важнейшее правило обучеrtия

сгrЬртивной технике - не доtIускать закрепления ошибок, Подволяtllис,

настроеНI{ые, специаJIьные упражнения, тренажеры и технические устройства,
используемые в овладении спортивной техникой выбранного вида спорта,

тестирование технической подготовки. особенности спортивной техники

ведущих сIIортсменов страны и мира.

тактическая подготовкq ее содержание, приемы. основные тактическис

положеIIия при составлении планов на соревнования. Тактика спортсмена - его

поведенИе в гIроцессе сореВнованиЙ дшI достИжениЯ шоставленной цели (залачи),

тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки, Взаимосвязь

техники и так.гики при обучении. Проявление тактического мастерства I{a

llримере ведущих спортсмецов школы, страны, мира,

задачи, методы и 0рганизацию медицинских обследований
основной задачей й.д"ц"""кого обследования в группах начальной под_

готовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиенических

навыков и гIривычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача, I]

вначаJIе У.r.б"о.о года (в сентябре) и в _марте занимаюrциеся прохоllя,г

углубленные мелицинские обследования. Все это позвоJIяет }ст?-новитL

исходrtый уровеIIь состоянИя здоровья, физического развития и функuионаrьной
подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные

медицинСкие обследованиЯ гIозволяЮт следитЬ за динаN{икоЙ этих fIоказателеЙ, а

текущие обследованиЯ - осуЩествлятъ контроль за переносимостLю

ТренИроВоЧFIъD(ИсореВноВаТеЛЬныХнаГрУЗок'сВоеВреМенноiIрИнИМаТЬ
необход4мые леч ебн о-про фиllактические Mepbi,

Тестирование проводитая2 разав год - в нач€Lле и в конце спортивного

сезона. По итогам шереводных экзаменов (в конце спортивI"Iого сезона)

сшор,гсмены зачисляются на следующиЙ этаП подготовки, Переводные экзамсIIы

,rроuод"rся по ОФП и СФП.
Педагогический контроль вкJIючает также и показатели тренировочной и

соревновательной деятельности (количество тренировочньж дней, заня,гий,

соревноВатеJIьныХ дней, стартов). Исходньй уровень состояния здоровья,

фЙзическоЙ подготовленности, функционаIIъных возможностеЙ и динамика э,l,их

поп*о'.пейвносятсяВинДиВиДУаЛЬнУЮкарТУЗаниМаЮшIиХся.
ЗанимаЮшиеся самостоятельно ведут сtIортивныЙ дневник, Проводят уче1,

тренировочньlх и соревновательцых нагрузок, регистрирую,г спортивI-Iыс
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р езультаты тестир ов ании, ан апизируют выстугIления в сор евнованиях.

Интегра-шьная подготовка - направлена на приобретение современЕого
опыта, повышение устоичивости к соревновательному стрессу и надежности
выступлеt-tий. Может осуществлятъся в процессе соревнований и модельных
тренировок,

Организационцо-методические указания
Подготовка высококваrrифицировсtнных футболистов во мFIогом

tIредставляется рацион€Lльным отбором наиболее одаренных детей.

В спортивную школу целесообр€}зно приниматъ всех желаюIлих, имеIощих
доIryск врача. В дальнейшем, в ходе занятий по общефизической подготовке,
которые в осенний период, как правило, проходят на открытых спортивньtх

ОоiловI-tыми критериями при этом являются: способности к занятияlчI

футболом, состояние здоровья (определяемое по резуJьтатам медицинского
обследования), трудолюбие, дисциплинированность, физические данные.

Организация тренировочного процесса доJDкна осуществляется l]

соответствии с современными методами тренировки, неотъемлемой час'гыо
KoTopbix является освоение высоких тренировочных и соревноватеJIЬных
нагрузок.

Программный матери€Lл для всех грyrlп занимаюццzIхся распределен в

соответствии с возрастными обязанностями сгIортсменов, их общей физической
и спортивной подготовленностью и рассчитан на творческиЙ под(ол со oTopoI{IlI

тренеров к его усвоению.
Знания в теоретической подготовке могут проходить, как часть

комплексного урока и как самостоятелъный урок. На теоретических занятиях
следует tIрименять наглядньте пособия. I_{елесообразно проводить просМоТры и

разборы тренировочньD( занятий и игр ком€tнд более высоких шо классу. В конце
занятий занимающимся необходимо рекомендовать специ€Lльную литературУ ДЛЯ

самостоятельного изучения.

Практический магериал программы изучается на групповых
тренировочньD( за}Iятиях, в процессе соревноваяий, и при выПолнениИ
иЕIдивидуаlrъных и домашню< заданий.

Во всех возрастных групп€lх большое внимание должно удеЛясТсЯ
физической подготовке.

В прочессе многолетней тренировки футбоJIистов необходимо учитыватI)
р€lзвития детского организма; т.е. роста, силы,закономерности физического

выIlосливости, быстроты,

различных систем организма.

наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям (образование и

закрепление динамических стереотипов) является период цолового созревания,

поэтому очень важно, чтобы именно в этом возрасте был освоен обrrщй объем

двигателъных навыков.
Развитие силЫ в р€tзличНьIх возрастах проТекаеТ неравномерно, Що 11-12
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лет (группы начальной подготовки) упражнения силовой направленности
выполняются главным образом с целью содействия гармоническому развитиIо
организма" образованию (мышечного корсета)), укреплению мышц, которые в

обычtтьrх условиях развиваются слабо (мышцы животц косые мышцы туловиIца,
мышцы, участвующие в отведении верхних конечностей, а также группы мышц-
сгибателей). в этом возрасте нельзя включать в занятия упражнения, QвязаIIrIые

с NIаксимаJIьными и 1rродолжительными мышечными напряжениями (прелельпая

величина отягошIений не должна гIревыцIать |lЗ-|12 веса собсТВенНОГо теЛа).

Впериод 13-15 леТ происходит приросг силы, к 14-15 годам можно
применять отяIощения с весом 60-70% от максимаJIьного, веса,

В tsозрасте с 10 до 15-1б лет упражнения с отягощениями должны иметь

скоростно-силовуIо направленность, т.е. характеризоваться не столько

собственно-силовыми прояВлениями (статический режим, медленные сиJIовые

напряжения), сколько сочетанием сиrtы и быстроты, с акцентом на быстроту.

в этот период в целом должно бытъ подчинено совершенствованию ckopoc1]lo-
силовых способностей и лишь в 16-1в лет у юношей создаются благоприятные
в озр астные предпосылки направленного развития силовых сп особн о стей.

в гIовышенная возбужденность и лабилъность }Iервных процессов в детском
возрасте (10-12 лет) - благоприя,гная предпосылка для воспитания быстроты

двигательной реакции и быстроты движений. [ря этого нужно использовагь

подвижньiе и спортивные игры, а также разнообразные упражнения, требуIоIrц4е

быстрой реакIlии на заранее обусловленные сигналы, быстрых локаJIьных

движений и кратковременных передвижений. В возрасте 13-15 лет зI{ачи,гельIIос

место составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-силовые

упражнения типа прьiжков, многоскоков, быстрых спрыгивание и

выпрыгивание, rrеременных упражнений в беге (с варьированием) как

скоростI"Iых характеристик бега, так и внешних условий - в гору и с горы, по

различному грунту).
i\4аксима-irъная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет. В этом

возрасте больпrое место занимают спортивные игры и повторное преодоJIение

коротких отрезков (20, з0, 40, 50, 60 м) с максимальной скоростыо.

В процессе воспитания быстроты необходимо сочетатЬ скоростные

упражнения е заданиями по расслаблению мышц, в том числе и в проI{ессе

выполнения скоростньIх упражнений.
выносливость на различных этапах возрастного развития повышае,гся

неравномерно. Увелrлчение размеров и функционztльньIх возможностей органов

и систем организма, обеспечивает выносливость, происходит в основном период

с 10 до 16Ъет. В это время эффективностъ тренировки на обшryю выцосjIиI]ость

значительно выше, чем в последующие годы, когда общая выносJlиtsосl,ь

повышается незначителъно.

Для воспитания выносливости следует исIIользовать: кроссовый бег с

невысокой скоростью передвюкения в равномерном и переменном TeMIle с
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постепенныМ увеличениеМ длины дист€Iнции; повторный бег на коротких
отрезках (30-40-50 метров) с короткими (15-З0 секунд) интерваЛаМи о'lдыха,

tIодвюкные и спортивные игры, серийное выполнение беговых и игроI3ыХ

упражнений фабота субмаксимаJIьной мощности не более 30-40 секунд, пауза

отдьD(а !,5- 2,5 минуты, число повторений 4-5, число серий 1-З).

Воспитание гибкости осуществляется с помощью упражнений,
вы1tолняsмых С большой амплитуДой движения (махи руками и ногами, накJIоны

и враIIIательные движения туловищем и т.д.). При силовой тренировке

необходамо систематически выгIоJIнять упражнения на расTягиваrIие

работаюпшх мышц.

Общая физическая подготовка для грчпп начальной ПОДГОТОВКИ (1-З ГОД).

1. Упражнения для рЕtзвития силы: приседанияна одной и двух ногах с

отягощениями, не более tlз,|l2 собственного веса тела (при этом не

дошускаIотся повторения до отказа), Броски, толкание набивных мячей

до i *., От груди, из-за головы, сбоку, вперед, назад. Бег в гору на

коротких отрезках 5-20 метров. Бег в воде, многоскоки на rrеске.

2. Упражнения для развития быстроты. Повторное lrролегание отрезков

о.1 t5 до 40 метров. Из различнъж исходных положений в различFIых
направлениях. Бег с максимаJIьной скоростью и резкими остановками.

с внезапными изменениями скорости и направлениям. Ускорения,

игры и эстафеты с применением беговьж упр€Dкнений. Упражнения }Ia

расслабление,
З. Уrrражl{ения rla развитие выносливости. Щлителъный равномсрный бсг

(частота пульса |2оit4О ударов в минуту). Переменньй бег (частота

пульса 130-180 уларов в минутУ). Переменный бег. Легкоаглетические

кроссы 3-5 км. Серийньй, интенсивный бег на коротких отрезках с

максимаJIьной скоростьЮ В течение 2,4 мин. (работа 5,7 сек,,

интервалы отдыха 15-з0 сек.). Ушражнения с отягощениями,

выполняемые с максимаIIьной скоростьЮ (работа 15-20 сек,, вес

отягощения длярук не более 3 кг, интерваJIы отдыха 30_60 сек,, число

повторений 4-5 раз). Бег по песку, гIо воде,

4. Упражцения для разви,tия ловкости. Эстафеты с предметами и без

предметов.
5. Угrражнения для рЕlзвития подвижности суставов: MaxoBbie движения

руками, ногами, с большой амплитудой, с отягоlцениями,

IIружинистые наклоны в различные стороны, вращеция туловищем,

ГIолУ-шПаГаТИДрУГиеУПраЖненияДляУВелиЧенияПоДВИжносТИ
суставов и растяжки.

Спеrциальная физическая подготовка,

1. УпражllеIIия для развития быстроты,
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Упражrrеllия для развития стартовой скорости. По сигналу
(преитчryщественно зрительноIчIу) рывки на 5-10 метров из различных исход]lых
положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа,

широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подцIрыгивания или бега tta

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры тиrrа (лень и ночь)),

((вызов)), (вызов номеров)), ((рывок за мячомD и т.д. Стартовые рывки к мrIчу с

последуюuцIм ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за овладение

мячом. Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускореtлия I{a

15,30,60, метров без мяча и с мячом. Ускорение lrод укJIон З-5 градусов. Бсг

змейкой между расставленными в различном положении стоЙками,

неподвижными или медленно rrередвигающими партнерами. Бег ПрыЖкаМИ.

Эстафетный бег. Обводка препятствий ( ,rа скорость). ПеремеIrrлый бег tla
дистанции 100-150 метров. То же с ведением мяча. Подвижные игры типа
((с€uIки шо круry), <<бегуны>, ксумей догнатъ)) и т.д.

упражнения для развития скорости переключения от одного действия к

другому. Бег С быстрыМ измененИем способа передвижения (например, быс,r,рый

переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.) Бег с изменениеМ

направления (ло 180градусов). Бег с изменением скорости: lrосле быстрого бега

резко замедлитъ бег или остановиться, затем выполнить новыЙ рывок в том иJIи

другом направленииит.д. кЧелночньй беu (тула и обратно): 2 по10 м, 4 по10 М,

4 по 5 м, 2 по15 м и т.п. кЧелночный бег>>, но отрезок вначаiIе пробегается лицом

вперед, обратно - спиной впереД и т.п. Бег с ((тенъю) (повтореI{ие движепий

партнер4 который выполняет бег с максима-ltьной скоростью и с измеI{еtIием

направления). 'го же, но с ведением мяча. Выполнение элементов техники в

быстром темпе (например: остановка мяча с rrоследующим рывком в cTopol{y и

ударом в целъ).

{ля вратарей. Из <<стойки вратаря) рывки (на 5-15 метров) из ворот i{a

перехваТ или отбИвание высоко летящего мяч4 на прострел мяча с фланга. Из

положения приседа, широкого выпадq седа, лежа - рывки на 2-3 Me,rpa с

последующей ловлей и отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробиrых

по воротам. Упражнения В ловле теннисного мяча. Игра в баскетбо.ш по

упрощенным правилам.

2. УпражпеIIия для развития скоростно-силовых качеств.
11риседаНия с отяГощение (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск о,г

штанги, штанга для подростков юношеских групп весом от 40 до '70О/о К ВССУ
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спортсмена) с последуIоtlрIм быстрым выrrрямлением. Подскоки и прьDкки после

lrриседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной или двух ногах с
продвижением с преодолением препятствий, То же с отягощением, Прыжки по

стуtIенькам с максимальной скоростью, Прыжки в глубину. Спрыгивание с

высоты (40-80 см) с последуюuц4м прыжком вверх иJIи рывком на 7-10 метров.

Беговые и шрыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, оlIиJкам;

эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей, Подвижные игры

типа (волк во рву), ((челнок)), ((cKaKyHbD), (( подвижная эстафетa>. Вбрасывание

футболъного и набивного мяча на д€LlIьностъ. Броски набивного мяча на

д€LJIьность за счет за счет энергетического маха ногой вперед. Удар по мяtIу

ногой и головой на силу в тренировочную стенку, ворота; удары на даJIьность.

Точки плечом партнера. Боръба за мяч.

Щля вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание

рук в лучезапястных суставах; то же, но отт€LпкиваrIсь от стены ладонями и

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по круry ( носки

ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с

гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного резинового мяча,

NIногократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча о'г

груди двумя р}ками. Бросrса футбольного и набивного мяча на дальность.

Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых в кстойке вратаря)

толчком двух ног в стороFIы, то же приставным шагом, то же с отягоцlением.

3. Упражнения для развития специальrrой выносливости.

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с

ведением мяча. Переменнъй бег (несколько повторений в серии). Кроссы с

переменной скоростью. Многократно IIовторяемые специапьные техI]ико-
.гактические уlIражнения. Например, IIовторные рывки с мячом с последуtоtrlей

обводкоЙ нескольКих стоеК с удараМи пО воротам; с увеличениеМ дJIиIIЫ PI)II]Ka,

количества повторений и сокращением интерваIIов отдыха между рывкаМИ.

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, Трое

протиts двух и т.д.). Щвухсторонние тренировочные игры с увеличеltllой
IIродолжитеJIьнос,гью. Игры с уменьшенным по численности состаВоМ.

Для вратарей. Повторная, неlrрерывная в течении 5-I2 минут ловля и

отбивание мяча. Ловля мяча с падением, когда Удары по BopoTaN{ выполняIотся с

минимапьными интервалами 3-5 игроками.
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4. УпражцеIIия лля развития ловкости.

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, cTaparlcb достать высоко
подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на

90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или
ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом по мячам, подвешенным на разной
высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо.

Щержание 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" Подвижные игрi,I

типа ((живая мишень)), ((саJIки мячом)), (ловля парами) и другие.

Щля вра,l,арей. Прыжки

руками (кулаком), то же

с

с

короткого разбега, доставая высоко подвеIIIенньтй мяч

гIоворотом до 180 градусов. Упражнения в различных
прыжках с короткой скакаrrкой. Прыжки с поворотами, используя подюrдной

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. Изучение техники и тактики игры.

Щля групп начальшой подготовки

Техника игры

Техllика передвижеIIия. Бег обычньй, спиной вперед, скрестным и

гIриставным шагом. Бег гIо прямой, дугами, с 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

пореступанием, прыжком, на одной ноге; в стороны и назад; на мес'ге и ts

движении. Остановка во время бега выпадом и прыжком.

Удары по мячу Ilогой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и

средней частьIо подъёма по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока,

справа и слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней

стороной стопы и средней частью подъёма. Удары внешней частью подъёма.

Выполнение ударов IIосле остановки, рывков, ведения, обманных движений,

посьшая мяч низом и верхом на короткое с среднее раастояние, Удары на

точность: в определенIIуIо цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход

двигаIощемуся партнеру.
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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 определённуIо

цель на iIоле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двиг€tюIцемуся партнеру.

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стоlIы
катящегоая и опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад.

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу
мяча. OcTaHoBrcz с переводом в стороны, подготавливая мяч для последуюrrих

действий и закрыв€uI его туловищем от соперника.

ВедеItие мяча. Ведение в}Iутренней частью подъёма, внешней частъю подъёма.

Ведение правой, левой ногой и гrоочерёдно по прямой и кругу, а также меняя

I{аправление движения, между стоек и движущимися партнёрами; изменяя

скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контролъ над мячом.

Обманные движешия ( финты). Обманные движения (уход) выпадом (при

атаке протиtsника спереди умение пок€Iзать туловищем движение в сторону и

уйrи с мячом в другую). Финт (остановкой>мяча ногой (после замедления бега и

ложной попытки остановки мяча выrrолняется рывок с мячом). Обманпос

движение (ударом)) по мячу ногой (имитируя удар, уход от соlrерника вправо

или влево).

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находяrцимся IIа

месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча rtогой в

выпаде.

ВбрасываIIие мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из trоJrожеItия

ноги вместе и шIага. Вбрасывание мяLIа на точность: в ноги или на ход rrар,гнеру.

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без

мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящеi.о

навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без

прыжка и в прыжке. Ловля катящего и низко летящего навстречу и несколько lз

сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в

сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и с разбега. Ловля летящего в

сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Бьiстрый полъём с

мячом на ноги после падения, Отбивание мяча одной или двумя рукам без

прыжка и в прыжке; с места и разбега. Выбивание мяча ногой: с земли (tto
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неподвижному мячу) и с рук (с возд}ха по выпущенноIчtу из рук и

rrодброшенному гI9ред собой мячу) на точность.

Так,гика игры.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия без мяча. Правилъное расположение lta

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагироватъ соответствуIоIцим

образом на действия партнера и соперника. Выбор MoMe}ITa и сltособа

t{ередвижения для (открывания)) на свободное место с целью rrолучеIiия мяча.

ИltдивилуалыIые действия с мячом. L{елесообразное использование

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа

ocTaI]oBoK в зависимости от нацравления, траектории и скорос,ги мяча.

Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведениr{

мяча, выбор способа и направления ведения, Применение различньж видов

обводки (с изменением скорости направления движения с мячом, изучеt]ные

финты) в зависимости от игровой ситуации.

Груlrrlовr,rе действия. Взаимолействие двух и более игроков. Уметь точно и

своевременFIо выполЕIитL передачу в ноги партнеру, на свободное мес'го, на удар;

Itороткую или сред}IюIо псредачи, низом иIи верхом. Комбинация (игра В

стеIIку). Выгtолнятъ простейшие комбинации при стандартных положенИяХ:

нача,lе игры, угловом, штрафном и свободных ударах, вбрасывание мяча (не

менее одной по каждой группе).

Так,гика зашитLI.

Индивидуальные дейст,виrl. Правильно выбирать позицию IIо отIIоIIIсIIиIо

опекаемого игрока и противодействовать получению им мlIча, т.е. осуш{естI}лять

(закрывание). Вьiбор момента и способа действия (улар или ocTatloBKa) Д.lтя

tlepexвaTa мяча. Умение отроить игровую ситуацию и осуществлять отбор мяЧа

изученньiм способом.

Групповые дейс,гвпя.

ПротивоДействие комбинации (стенка)). Взаимодействие игроков IlpI4

розIпгрыше пр отивником ( стандартнъIх) комбинаций.
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Тактика вратаря. Уметь выбрать правилъную позицию в воротах rIри

различных ударах в зависимости от ((угла удара), разыгрывать удар o,1, своих

ворот, вести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимагь

правилъную позиI{шо при угловом, штрафном и свободном уларах вблизи сtsоих

ворот.

Щля учебпо-треIIировочных групп 1-го и 2-го годов обучения. (10-11 и 11-12

лет)

ТсхtIическая подготовка.

техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками,

поворотами и резкими остановками.

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, внешнеЙ частью подъема,

внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыГаЮшеМУ И

летяIце\,ту мячу, Удары правой и левой ногой, Выполнение ударов на точнос,t-ь и

силу IIоале остановки, ведения и рывков, fiосылая мяч на короткое, среднее и

даJIьнее расстояние, придавая MяIIy различное

[IаправлеItие и траекториtо полёта, Удары по мячу ногой в единоборстве, с

пассивIIым и активным сопротивлением.

Удары по мrIчу головой. Удары середишой и боковой частью лба без прыжка и

в tIрыжке по JIе,гяIцему С различIIой скоростью и траекторией мячу. Улары на

точность I]IIиз и верхом, вперед и в стороны, IIосылая мяч на короткое и сред[Iсс

расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и вктивнLIN4

сопро,гивлением.

остановка мяча. остановка подошвой и внутренней стороной стопо-

катяшегося и опускаIоrцегося мяча с переводом в сторонЫ и FIазаД (В

зависимостИ оТ расiIоложеция игроков гIротив}Iика и создавtrtсйся игровой

обстановки). остановка грудыо летящего мяча с переводом. ()становка

о11ускаюшего мяча бедром и лбом. остановка изучеI{ными способами мячей,

катяшихся илИ летящих с различной скоростыо и траекторией, с разJIичrlых

расстояний, и шаrtрав-itений, на высокой скорости движения с послсдуюIIIим

ударом или рывком.

I}едение мяча, I]едение внешней частью стопы и серединой подъема, IIоско и

вtлутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными сгtособами с
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увеличением скорости движения, выполняя рывки, не теряя контроль над мячом,

с обводкой движущихся и противодействующ}D( соперников, затрудняlI для них

подступы к мячу, закрывая мяч теJIом.

Обманцые движения (финты). Обманные движения (}ход) выпадом и

tlepeнocoм ноги череЗ мяч. Финты (ударом)) ногой с кубиранием)) мяча под себя

и с (trроlrусканием)) мяча партнеру; (ударом) головой обманные лвижеFIия

(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 сопротивленисм.

О.гбор мяча. Отбор мяча irри единоборстве с соперником ударом и остаI,Iовкой

ногоЙ в широком выIIаде (riолу-шпагат и шпагат) и в подкате.

вбрасывание мяча. Вбрасывание из различньD( исходных положеItий с мес,га и

после разбега. Вбраоывание мяча на точность и дальность.

техlrика игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и

летяIцих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в

движении, в гlрыжке, без падения и с падением. Ловля мячей на вьiходе.

отбивание ладонями и паJIьцами мячей, катяIцихся и летящих с стороне о1,

вратаря без падения И с падением, отбивание мяча кулаком на выхоле, без

прыжка и в гIрыжке. Перевод мяча через перекJIадину ладонями (двумя, одной) в

прыжке. Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точностъ и дапъность.

Выбивание мяча с земли и с рук на точность и д€Lпъностъ.

Тактическая подготовка.

Тактика нападения.

индивидуальцые действия. Уметь оценивать целесообразность ,гой и.ltи иной

позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для поJIуче}Iиrl

мяча. Эффективно испоJIъзоватъ изученные технические приемы, способы и

разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой

ситуации.

групповые действия. Уметь взаимодействоватъ с партнерами при равном и

численном превосходстве соперника исполъзуя короткие и средние перелачи,

Комбинация в парах: (стенка), ((скрещивание)). Комбинация (пропуск мяча).

Начинать и развиватъ атаку из стандартньD( положений.
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Командные лействия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем

игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе команлы,

Располох<ение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через цен,l,р.

Тактика заlциты.

Индивидуальшые действия. Противодействие маневрированию, т.е.

осуществлять (закрываI{ие)) и препятствовать сопернику в получении мяча.

СовершенстI]ование в (перехI]ате)) мяча. В зависимости от игровой обстановки

применять отбор мяча изученным способом, Уметь противодействовать

передаче, ведениIо и удару по воротам.

групповые лействия. уметь взаимодействовать в обороне

соотношении сил и при численном преимуществе соперника

правильный выбор позиции и страховку партнеров.

при paB}IoM

осуществляя
Организация

противоДействия комбIе{ацияМ ((cTeHKa>), (скреIциВание)), (( пропуск мяча).

УметЬ взаимодействоваTЪ обороне при выпОлнениИ tIротивнИком стаIIДФ,гных

ккомбинаций). Организация и tIостроение (стенки>>. Комбинации с учаатием

вратаря.

КомандНые действия. УметЪ выпоJIняТь основные обязательные действия в

обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в

составе команды. Организация обороны по принlипу lrерсональной и

позиции и взаимодействия игроков tIри а"гакекомбинированной защиты, Выбор

IIротивника флангом и через центр.

Тактика вратаря. Уметъ организовывать построение (стенки)) при пробитии

шrтрафного и свободного Ударов вблизи своихворот; играть на выходахиз воро1,

при ловле катяIцихся по земле и летящих на различноЙ высо,ге мячей;

11одсказыватъ партнерам rrо обороне, как занять правильную позициiо;

выполнятъ с защитниками комбинации при введении мяЧа В ИгРУ ОТ I}OPO1';

введение мяча в игру, адресуя его свободноIчrу от опеки партнеру.

учебные и тренировочные игры. обязательное применение в играх из)п{енного

материала (дл" данного года обучения) по технической и тактической

подготовке.

Щля учебIIо * треIIировочIIьш групп 3-го и 4-го годов обучения. (12_13 и 13-

14 лет)
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Техническая подготовка,

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения
с техникой владения мяlIом.

Удары по мячу tlогой. Удары гrравой и левой ногой различными способами по
катящемуся и летящему мячу с р€lзличными направлениями, траекторией,

скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через

себя без нападения и с падением. Удары на точностъ, силу, д€lJIьность, с оценкой
тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и

нагIр авление предполагаемого удара.

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и
в lIрыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары нв точностIэ,

силу, дапьность с оценкой тактической обстановки перед выполнением улара
Остановка мяча. Остановка с поворотом до 180 градусов - внутренней и

внешней частью подъёма опускающегося мяча грудью летящего мяча.

Остановка подъёмом опускаIощегося мrIча. Остановка мяча на выQокой скорости

движения, выводя мяч на удобную позицию для последующю( действий.
OcTatIoBKa мяча головой.

Ведения мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеJIичивая
скоростъ движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его

от себя на 8- l 0 м.

Обманные движения. Совершенствование в финтах ((уходом>>, (уларом)),

(остановкой> в условиях игровьD( упражнений с активным единоборс,гвом и

учебньгх игр.

Отбор мяча. Совершrенствование в отборе мяча изученными irриемами в

выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых

упражнений и учебных играх. Отбор с исполъзованием толчка плечом.

Вбрасывапие мяча, Вбрасывание мяча изученным способом на дальность и

точI{ость.

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, I]

движении, без падения и в падении; без фазы полёта и с фазой полета.

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. Щействия вратаря

против вышедшего с мячом противника; ловля без падения и с падением в I]оги.
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Совершенствование бросков мячарукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук
на дальность и точность. Уметь применlIть технику полевого игрока для обороtit,l
ворот.

Тактическая подt,отовка

'l'ак,ги ка II агI адеI,Iия

ИtIдивилуаjIьIIые дейс,t,вия. Уметь маневрировать на поле: (о,гкрыI]а1,I)ся)) llJlя
приёма мяча, отвJIека,гь соперника, создавать численное преимуш{ество IIа

о,I,деJIьном участке поJIя за счет скоростного маневрирования по фроrrry и

шодключения из г.шубины обороны. Уметь из нескоJIьких возможных рсIItсttий
данноЙ игровоЙ ситуации въiбрать наиболее правилъпое и рациоI{аJIьIIо
исIiоJiьзовагъ изученные,гехIIические приёмы.

Групповые действия. Уметь взаимодействоватъ с партнерами при орI,аIIизаtlи14

атаки с использованием различньD( передач: на ход, в ноги, коротких, сре/{rIих.

длинных, продольных, поперечньD(, диагонаJIъных, низом, верхом. Игра в олI{о

касание. N4енять фланг атаки путем точной длинной lIерелачи мrIча IIа

свободныЙ от игроков соперника фланг. ГIрави.llьно взаимодействовагь ll?
последнеЙ стадии развития атаки вблизи ворот lIротивника. СовершеI{ствоI]аIIис
игровых и стандартных комбинаций.

Комаtlдllые действия. Организация быстрого и постепенного наtIаления llo
избранноЙ тактической системе. Уметь взаимодействоватъ с партнерами lIри

разном числе нападаюIцих; вIIутри линий, и между линиями.

Тактика заIIIиты.

ИIIдивидуаJIьIIые лейс,гвия. Совершенствовать (закрывание)), (перехват) и

отбор мяча. Групповые действия. Совершенствоватъ правильный выбор
позиции и страховку при организации противодействия атак)4оIIiиr,т

комбиItациям. Создавать численIlое превосходство в обороне. Умоть
взаимодейс,гвовагь при создаI{ии искусственного положсI{ия (вне игрLI).

Команлrlые лейсl,вияt. Организовывать оборону против быстрогсl и

IIостепенного нагrадения и с использованием персонаJтьной, зсlItной и

комбинированной защи:tы. Бъiстро перестраиватъся от обороны к rIачаJrу и

развитию атаки.
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Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловлс
мяча на выходе из ворот и отбора мяча в ногах; руководить игрой партнеров по
обороне; вводя мяч в игру, организовывать атаку.

Учебцые и тренировочные игры.

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические

действия гtри игре по избранной тактической аистеме. Инсrрукторская и

судейская практика. Уметь орг€tнизовывать группу, подавая основные строевые

команды - для построения, расчета поворота и перестроений ша месте и I]

движении, р€Lзмыкании. Принятие р€шорта. Сулейство игр в процессе учебных
занятии.

Щля учебно-тренировочньш групп 5-го года обучения (14-15 и 15-1б "пеr,).

Техническая подготовка.

Техника цередвижеIIия. Совершенствовать различные приемы техники
передвижения в сочетании с техникой владения мячом.

Удары по мячу ногой. Совершенствоватъ точность ударов (в цель, в ворота

двигающемуся партнеру). Уметь соразмерять си-ry удара прилавая мячу

различную траекторию IIолета, точно выполнять длинные передачи, выIIолн'Iть

удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с

падением). Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря

гIроизводить удары по воротам.

Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в

прыжке, выполняrI их с активным соцротивлением, обраIцая при этом внимание

на высокий прыжок, вьiигрьIш единоборства и точность наrrравления llоJlе,га

мяча.

Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяtIа различными способами,

выполняя приемы с наименъшей затратой времени, на высокой скорос,l,и

движения, приводя мяч в удобное rтоложение для дальнейших действий.

Ведеrrие мяча. Соверrшенствовать ведение мяча различными способами правой

и левой ногой FIa высокой скорости, изменяя направление и ритм движения,
применяя финты, надёжно контролируя мяч, наблюдая за игровой обстановкой.

Обмапные движеlлия (финты). Совершенствовать финты с учётом развития у
занимаIощихся двигательньIх качеств и игрового места в составе командьi,
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обращая особое IзIIимаЕIие EIa совершенствоваЕIие (KopoHHbD() фиttтсlв (лlrя

каждого игрока) в условиях иIровых уlrражнений, товариIIIеских и каIIеIIларIILж

иr,р.

Отбор мяча. Совершенствовать умение опредеJlять (rrредугадывать) замыселt

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безоrшибсlчttrl

применять избранный способ овладения мячом.

ВбрасываIIие мяча. Совершенствовать точностъ и даIIьность вбрасывания

мяча, изменrIя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру дJIя IIриема el,o

ногами и головой,

ТехlIика игры вратаря. Совершенствовать техниI\:у ловли, переводов и

отбивание различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обраrrtая

вIIимание па быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движенис
кистями и предплечьями при ловле мяча в падении. Совершенствовать броски

рукахд{ и вт,tбивание мяча ногами на точностъ и далъность,

'Гактическая п одготовка

'I'акгика нагIадения

ИпдивидуальIIые действия. Совершенствовать тактические способшос,ги il

умения: IIеожидаIIное и своевременное ((открывание); целесообразное Iзеление и

обводку, рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действова,гь без

мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах.

Групповые лействия. Совершенствовать: быстроту организации атак,

выполняя продольные и диагоналъные, средние и длинные передачи;

так"гические комбинации со сменой игровых мест в ходе развития a,l,aкLl;

создание чисJIсIIIIого перевеса в атаке за счет подключения полузапштникоl] l,]

крайних заIцитIIиков; остроту действия в завершающей фазе атаки.

Коплапдllые действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между

линиями при оргаIизации командньж действий в атаке по разным тактически]\i

систеI\,tам.

Так,гика зашиты.
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индивидуальные дейс,гвия. Совершенствовать тактические способности и

умения: своевременное (закрывание)), эффективное противодействие ведени}о,

обводке, передаче, удару.

групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и

взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника, усиление

обороны за счет увеличения tIисла обороняющихся игроков.

Комаrrдные действия. Уметь взаимодействовать вIIутри глиний и между

линиямИ прИ организации команднъD( действий в обороне по разJIичным

тактическим системам. Совершенствоватъ игру по принцигrу комблшированной

обороны.

тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и

применяя наиболее рационшъные технические приемы, Совершенствовать игру

на выходах' быструю организацию атаки, руководство игрой партнеров по

обороне.

Учебные и тренировочные игры,

Уметъ перекJIючаться в тактических деЙствиях с одной системы игры в

на11адении и защите на другую с применением характерньIх для этой системы

груl]повых действий. Инструкторская и судейская практика, в качестве

помощника Tpelrepa уметь показать и объяснить выIIолнение отдельных

обrцеразвиваюших уrrражнений, технических приёмов, простейших тактич ески х

комбинаций. Уметь составить комплекс упражнений утреrлrlей зарядки,

IIодобраТь уI1ражНения для разМинки и гlровести их самостоятельно, Практика

судейства на соревнованиях внутри школы, района и города.

заключительная часть

i.медленный бег, ходьба, упражненияна внимание и равномерное дыхании

в учебно- тренировочных группах |0-12 лет значительное внимание следует

уделять восtlитаниtо быстроты движениЙ в тесной связи с развитием ловкос,ги"

что создает Irеобход4муIо основу дпя успешного овладения рациональноЙ

техникой передвижения. В связи с тем, что в возрасте 10-12 лет значительное

повышение скорости бега обусловлено естественным ростом бьiстроты

движений, предпочтение отдается естественным движениям, выполняемых в
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игровой форме, в сtlортивньiх и подвижных играх. Игровой материаJI доJIжен

составлять 50 % времени

Планы применения восстановительньш средств

Щанный раздел программы вкJIючает широкий круг средств и мероприятий
(педагогических, гигиецических, психологических и медико-биологических) для
восстановления работоспособности rIащихся спортивных школ, с учетом
возраста, спортивного стажq квалификации и индивI4ду€Lльньiх особенносr,ей
спортсмена.

На тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) - восстановлеFIис

работоспособrtости происходит, главным образом, естественным путем - с
чередованием тренировочных дней и дней отдъIха; постепенным возрастанием
объема и интенсивности тренировочньD( занятий; проведением занятий в

игровой форме. Привлекаются гигиенические средства: душ, теплые вэI{IIы,

водные цроцедуры закаJIивающего характера прогулки на свежем воздухс.
ВырабатываIотся навыки соблюдения режима дня и режима питания, проводится
витаминизация.

На тренировочном этаlrе (свыше 2-х лет обучения) - основными яtsJIяlотся
педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построеIIие
тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональном}'
состоянию организма сrrортсмена: необходамо рассчитывать оtIтимальное
соотношение нагрузок и отдъIха, как в отдельном тренировочном занятии, ,гак и

на этагIах годичного цикJIа. Гигиенические средства используются те же, что и

для тренировочIlых групп | и2 годов.

Из медико-биологических средств восстановления помимо витаминизаIIии,
все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Восстановительцые мероприятия и средства психологического
восстановления

Неотъемлемой составной частью каждого rrлана тренировки должI{о бLIl,ь
исrrользование средств восстановления. Все многочисленIIые срелства
восстановления подразделяIотся на три группы: педагогические,
психологические, медико-биологические.

Педагогические средства восстановлеция
Наиболее естествен}Iыми из всех используемьD( являются llедагогическис

средства восстаIIовления. Применение этих средств предполагает как
исполъзование отдельных упражнений, так и грамотное построение тренировки
в занятии, микро-, мезо- и микроцикJIах. О правильном исполъзованиИ
педагогических средств можно говорить тогда когда у спортсмеFIа ПосЛе серии

занятий отмечается нарастание тренированности и повЫIIIение

работоспособности за счет выполнения нагрузки и накоrrпения энергетических

ресураов.
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Рекомеlrдации цо оргацизации психологической подготовки
Психологические средства восстановления

с аутогеннаятренировка;
о fIсихопрофилактика;
о психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, оlдых;

о психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специалъно
отвлекаюrцие факторы, интенсивнъй индивидуалъный или коллективный отдых,
ИСКJIЮЧеНИе ОТДеЛЬНl,tХ ЭМОЦИЙ.

Применение психологических средств позволяет снизить уровень HepBI{o-

психического напряжение и уменьшить психическое утомление.
Психологические средства восстановления rrрименяюТся УЧСбНО-

треIlировочнъD( гр)rгIrrах, и особенно в гр)rппах спортивного совершенсТВоВанИЯ.
В группах начаlrьной подготовки психологическое восстановление достигае'гсЯ
построеНием занЯтий В игровоЙ форме, по схеме круговоЙ тренировки, частой

сменой разнообразных упражнений.
Мелико-биологические средства восстановления

медико-биологические средства восстановления: рациональное fIитание,

витаминизаLIиIо, массаж и его разновид{ости, спортивные растирки.
При планировании исrrользо вания во сстановителъных средств необхоли мо

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлеrrо как

на11равленностьlо тренировочной работы, так и объемом и интенСивностыО

нагрузок в занятии, микро- и мезоцикJIе тренировки, частотоЙ участиЯ I]

соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния

здоровьЯ спортсмена в даНный моМент, уроВня егО полготовленносl,и, IзJIияItl4rt

внешней среды.

Психологическая подготовка
Психологической подготовкой сгIортсмена

формирование готовноати к эффективной

Можно НВЗВ3ТI;

организовапньй, управляемый процесс реаJIизации его гIотенциаJIъных

психических возможностей в тренировочной и соревновательной деятельности.

психологическая подготовка является прежде всего воспитательным
lтроцессом, направленным на развитие личности путем формирования
соответсТвуiощей системы отношений, что позволяет гIеревести неус,гойчивый

характер психического состояния в устойчивый, сделать его свойс,гвом

JIичности.

психологическ€ш подготовка к продолжительноl[у тренировочноп[у

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и

совершенствоваI{ия мотивов спортивной тренировки и) Bo-BTopbIx, за сче1

создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного

процесса.
Психологическая подготовка к соревнованию направлена lIa

деятельности в экстремаJlьtlых
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усповиях и создание условий для поJIноценной реаJIизации такоЙ готовности,

специфика пйбо.о вида Ъ"Брru требует форшлрования психической

ВыносЛиВосТи'целеУсТреМJIенносТи'саМосТояТеЛъНостиВпосТаНоВкеИ
реаJIизации цеJIи, принятии решений, воспитании воли,

в сшорте огромную роль играет мотивация спорт,смена на достиженлtс

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки, Мотивы

челоВекаошреДеЛяЮТцеJlъ'соДерЖаниееГоДеяТеЛЬносТИ,ИнТенсиВIIосТЬеГо
усилий для достижения цели, влияют на его поведение,

развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям

следуеТ рассмаIРиватЬ как однУ из важнейших сторон тренировочноЙ работы,

н апр авленн}rtо н Ь формирование спортивного хар актера,

Воспитательная работа
специфика воспитателъной работы в спортивной школе состоит в том, что

тренер MoiKeT проводиТъ ее во время тренировочных занятий, на тренировочных

сборах,ВсПорТиВно-оЗДороВиТелЬныхлаГерЯьГДеисIIоЛъЗУеТсясвобоШtсlе

"O"""u проlяжеНии многОлетней спортивной подготовки тренер формирует у

I()HLD( спортсменов патриотизм, нравственные качества (честностъ,

доброжелuraп"rrоar", au*оЪбпuдание, дисциплинированность, 
,герtIиN{осlь,

коллективизм). В сочетании с uon."uir" (настойчивос,гь, смелость, упорство),

Эстетического чувства IIрекрасного, аккуратность, трудолюбие, терпеливостъ,

серьезное, lpaцoTцoe отношение к безопасности сьбственной и товарищей,

Экологическую,рu*Ъr"ость (бережное отношение и любовъ к прироле),

Важное местО В восIIитаТельноЙ работе отводитсЯ соревнованиям, Кроме

воспитан ия у учеников понятtй об общечеловеческих ценностях, обрашIается

серьезное вI-IимаI.Iие на этикУ спортивной боръбы во BpeM,I стартов и вне них,

перед .ор.оrпооuйями, "aоб*од"rо 
настраиватъ спортсменов не только на

достижеНие победы, нО и на проявлеНие вО время соревнований, моршIыtо-

волевых nu.naariu. Наблю дая за особенностямИ поведения' сJIушIая

харакТерисТикисоПерникоВ'ВыскаЗыВаеМыеВосПиТанникаМиВоВреМя
соревнований, тренер деJIает выводы о формировании у них необходимьIх

качеств.
Аtlтидопинговые мероприятия

IзраМкаХсТаТъи26ФЗ(офизическоЙкУлЬТУреИсПорТеВРсIr>
обозначено не доryстимость применения допинговых средств и метолов в

спортивных соревнованиях и тренировочного процесса

Спортсмены, IIроходяIJц{е спортивную подготовку по художественной

гимнастике, в обязательЕIом порядке проходят процедурУ допинг-контроля в

рамках участия в соревнованиях российского и международного уровня, А ,гакже

Iiри прохождении тренировочнъD( мероприятий в рамках подготовки сборt{ьtх

комаIIд России в соответствии . .pu6rno* Ф.д.рuuии России по футболу,
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днтидопинговые мероприятия напр авлены на проведени е разъя c}I итсл bll о й

работы по профилактике применения допинга.

Плаtl аIIтидопинговых мероприятиЙ в спортивной школе

J\Ьп/п Мероприя,гие сроки ответствснныи

1 Утверждение ответственных лиц за

профилактику и информирование
не применения допинга,
запрещенных средств и методов
среди сIIортсменов

август лиректор

инструк,горская и судейская практика

Одной из задач спортивной школы является подготовка учащю(ся к роJlи

помощника тренера, инструктора дJUI учаатия в организации и tIроведении

MaccoBblx сгIортивных соревнований в качестве судей.

решение этих задач начинается на тренировочном этапе и шродолжается lta

всех iIоследующих этапах IIодготовки. 
- 
Занятия проводятся в форме бесе/-l,

семинаров, само стоятельного изучения литературы, пр€Iктических занятий,

учащиеся тренировочных гру11гt должны овладеть принятой в виде спорта

терминологией, командами, овладеть основными методами построеr{ия

тренироВочFIого занятия: разминка, основная и закJIючительнаII часть. Во время

проведения занжий. необходимо развивать способность занимаюшихся

,Ъбподur" за выпоJIнениеМ упрФкнений' техническиХ приемоВ Дру.ими

занимающимися, находить ошибки и уметь их исправiIять,

Пос,гегrенно занимаIощиеся должцы шире привлекаться в качестI]Q

помощников при проведении разминки, при разучивании отделъных IIриемов со

спор,гсменами младших возрастов.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правиJl

соревноъ аниi., привлечония учащихся к непосредственному выполненик)

отделъньЖ судейских обязанностей В своей И Других группах' ВеДени]................

протоколов соревнов аниЙ. Во время проведения контрольных соревноIза||ии

учащиеся знакомятся с документацией - стартовым протоколом, регламентом,

итоговым протоколом и т. д.

спортсмены груIIп спортивного совершенствования должны уметь

подбиратi о.по""ые упражнения для разминки и самостоятельно проводи,гь ее

IIо заданию тренера, правильно демонстрировать технические шриемы, замечагь

и исправлять ошибки при выполнении упражнений,
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4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по
виду спорта футбол

условные обозначения:
З - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

В тренировочном процессе многолетней rrодготовки спортсменов
важная роль отводится системе KoHTpoJuI и зачетным требованиям.

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИ!IЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ
подготовчи дJlя зАчислЕния в группы нА этАпЕ
НАЧАЛЬНОИ ПОДГОТОВКИ

Физи.теские качества и телосложение Уровень вI'ияния

с копостные способности -)

мышечная сила 2

вестибчляпная чстойчивость 2

Выносливость аJ

Гибкость 2

Координационные способности 2

телосложение

Развиваемое физическое Контролъньiе упражнения (тесты)
качество }оноши Левушки

Быстрота

]ег на зо м со старта( нс
5олее 6.6 с)

jег на зо м со старта( пс
5олее б.9 с)

Бег 60 м со старта (".
более 11,8 с)

Бег 60 м со старта (гrс

более 12,0 с)

Бег 1500 м без учета
време-
ни

Бег 1500 м без учета време-
ни

Скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа
(не
менее 135 см)

Прыжоквдлинусместа
(не
менее 125 см)

Тройной прыжок (не мен
360 см)

Тройной прыжок (Tre мснес
З00 см)
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Прыжок вверх с места сс
взмахомруками ( не менес
12 см)

Прыжок вверх с места со
взмахомруками ( не менее
10 см)

выrrосливость Бег на 1000м Бег на 1000 м

Контрольные нормативы по общей физической подготовке:
1. Бег 30 метров с высокого старта. Проводится на дорожке стадиона иЛи

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шиtIов, Количество
старryющiо< в забеге определяется условиями, при которых бегуruие не мешаIо1,

друг другу, После 10- 1 5 миtлутной разминки дается старт,

2. Бег 500 метров. Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без

шипов. Ко.itичесгво стартуIохц4х в забеге оrrредеJIяется условиями, при которых

бегущие не мешаIот друг друry.учитывают время выполнения задания.

3. ЧелноЧный беГ 3 х 10 метроВ. ТесТ проводяТ в спортИвноМ запе на ровной
дорожке длиной не менее 12-|З метров. Отмеряют 10-метровый участок, начаJIо

и конец которого отмечают линиеЙ (стартовая и финишная черта). За каждой

чертоЙ - два полукруГа радиусоМ 50 см. с центроМ на черте. На ла-шьний

,r-rynpy. за финишной линией кладут д.р.""*rr"rЙ кубик (5см3). Спортсмсt+

становится за ближней чертой на линии и по команде ((марш)) начинает беl, в

сторону финишной черты; обегает гrолукруг, берет кубик и возвращае,гся к

лиflии старта. Затем кладет кубик (бросатъ не р€lзрешается) в поJtукруг на

стартовой линии и снова бежит к даlrьней - финишной - черте, пробегая её.

Учитывают время выполнения заданиrI от ком€lнды (марш) и до пересечеIIия

лиlLии финиша-
4. Прыжки в длину с места (см.) - выпоjIняют толчком двух ног от I|и|tии и

края доски на шокрытие, исключаIощее жесткое приземление. Измереt-lие

дальности прыжка осуществляют стальной рулеткой.
5. СгибаНие и разГибание рук на опоре 50 см. ВышолнЯется иЗ упора рук IIа

гимнастическоЙ скамейке (положение кистей рук произвольно), туловиIll9

удерживаIь прямОе. Руки сгибать в локтевом суставе до 90О.

6, Метание набивного мяча (1 кг.) впереД из-за головы, (.*.). ВыполtIяIот из

положени я сидя, ноги врозъ, мяч в вытянутых руках над голоВой. ПереД броскоМ

спортсмен занимает У линиИ старта гIоложение, при котором тазовый yI,oJI,

обрЬзуеМый прИ разведеНии ног, не выхоДит за стартовую лицию. Щальност,ь

броска измеряют рулеткой.
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Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для

зачисления В группы на тренировочном этапе (этапе спортивной

ок в длину с
менее 1 м 70

й прыжок (н

5м80см)

Прыж
(не,

Тройно

жнения
девушки

Бег на 15 м с высокогс)
не более 3 с)

Бег на 15 м с хода (rre
более 2,6 с

старта (не более 5,1 с
Бег на 30 м с хола (не

более 4"8 с

Прыжок в высоту без

взмаха рук (не менее
10 см)

взмахом рук (не менее

менее 4 м)
обязательная техническаrI

ФутБол
контроJIъно-переводные нормативы для групп нп- 1

развиваемое
изическое качество

Бег на 15 м с высокого
не более 2,8 с

Бег на 15 м с хода (не более
2,4 с)

Бег на 30 м с высокого
не более 4.9 с

Бег на З0 м с хода (не более

Прыжок в длину с места (не

менееlм90см
Скоростно*силовые

качества
Тройной прыжок (не менее

бм20см)
Прыжок в высоту без взмаха

рук (не менее 12 см)

Прыжок в высоry со
взмахом рук (не менее

Бросок набивного мяча
весом 1 кг из-за головы (не

менее б м
о бязательнаlI техническаlIтехническое

специализации)

]6 9Ф
Ьр*о*;';Й#Ь;-*"чu 

]
весом 1 кг из-за головt,I (ltc l

Физические
способности

Контрольные
упражнения

(тест)

Нижний
Оценка 3

Средний
оценка 4

Высокий
Оценка 5

Скоростные Бег на 30м(с) 7,5 и выше 7,з-6,2 5,6 и нижс

Координационные
челночный бег

3хlOм (с) |1,2 и выше
10,8_ l0,3

и
выше

9,9 и ниже
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Скоростно-силовые
Прыжок в длину с

места (см) 100 и ниже l 1,5- l з,5 |55 и выше

вьiносливость
б-и минутный бег

(м) 700 и ниже 750- 900 100 и выLше

Гибкость
Наклотt вперёд из
положениJ{ сидя

(см)
1 и ниже з-5 9 и вышlе

Силовые
Подтягивание на

вьтсокой
перекладине из

виса

2-з 4 и выше

технические
нормативы

Жонглирование
мяча

(кол-во раз)

6 8 l0

БегЗOмс
ведением мяча

(сек)
10,0 8,2 бl

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

Удар по воротам на точность выполняется llo

неподвижному мячу правой и левой ногами с

расстояния 17 м (мальчики 10-12 лет с расстояни,I
11метров). Мяч посылается по воздуху в заданll\/lо

треть ворот, разделённых по вертикали. f{:tя юноiшей

16-18 лет мяч посылается в половину воро"г и olJ

должен пересечь линию ворот по воздчху и

коснуться земли не ближе чем в 10 м. за BopoTa\l1,1,

выполняется по б Ударов каждой ногой любыпц

способом. Учитывается сумм а по па;lони й,

Удар по мячу
ногой с рук на

дальность для
вратарей (м)

15 1,| 19

l8
Бросок мяча

рукой на

дальность для
вратарей

14 16

l

]

_1
l

l

l

]-_]

ФутБол
контролъно-переводные нормативы для групп нп-2

------i
I

i

_]

___ _j

Физические
способносr:и

Коrtтрольные

упражнения
(тест)

Нижний
оценка З

Средний
оценка 4

Вьтсокий
Оценка 5

5,4Скоростные Бег на ЗOм(с) 7,1 и вьтше 7,0_6,0

кооппинашионные
челночный бег

ЗхlOм (с) 10,4 и выше 10,0- 9,5 9,1
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-l
Скоростно-силовые

Прыrкок в длину с
места (см) l10 125- l45

]

165 l

i

]--l

Выносливость
б-и минутный бег

(м) 750 800- 950 1 l50
]

Гибкость
Наклон вперёд из
поло}кения сидя

(см)
з-5 ],5

Силовые
Подтягивание на

высокой
перекладине из

виса

1 Z-э 4 и выu.tе

технические
нормативы

Жонглирование
мяча

_l,5oLeg_pu.)
БегЗOмс

ведением мJIча
(сек)

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

8

10,0

10

8,1

l

12 l

i

6.1 l

удар по воротам наточность выполняется гlо

неподвижному мячу правой и левой ногами с

расстояния 17 м (мальчики l0-12 лет с расстояния
11метров). Мяч посылается по воздуху в задаrlll),}о

треть ubpor, разделённых по вертикали, ,щля юношей

l6-18 лет мяч посыЛается в половину tsор(),г и oll

должен пересечь линию ворот по воздуху и

коснутьсЯ землИ не ближе чем В 10 м, за ВОРОТаI\4И,

выполняется по б ударов каждой ногой любым

способом. Учитывается сумма попаданий, __

l
l
]

l

l

l

l

l

l

l

l

Удар по мячу
ногой с рук на

даJlьность для

_Lрg]щ_ф_@L
Бросок мяча

рукой на

даJrьность для
вратарей

|,7 19 20

l8 20 22

ФутБол
контрольно-переводные нормативы для груtIп нп- 3

Физи.lесltие
способности

Itонтрольные
упражнения

(тес,г)

Нижний
оценка З

Средний
оценка 4

Высокий
оценка 5

Скоростные Бег на ЗOм(с) 6,8 6,7 -5,7 5" 1

челночный бег

бз



Координационные Зхl Oм (с) 10,2 9,9- 9,з ft.8

Скоростно-силовые
Прыжок в длину с

места (см) 120 130- l50 |15

Выносливость
б-и минутный бег

(м) 800 850- 1000

]

l 200
l

Гибкость
Наклон вперёд из
положения сидя

(см)
з_5 J,5

5

l4

Силовые
Подтягивание на

высокой
перекладине из

виса

1 з-4

технические
нормативь]

Жонглирование
мяча

(кол-во раз)

l0 |2

БегЗOмс
ведением мяча

(сек)
9,0 8,1 11

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

Удар по воротам на точность выполняется гlо

неподвижному мячу правой и левой ногами с

расстояния 17 м (мальчики l0-12 лет с расстояния
11метров). Мяч посыЛается пО воздухУ В З?;-lZlIIIJV}О

треть ворот, разделённых по вертикали. .щля lorTolueii

16-18 леТ мяч посылается в половину ворот 14 он

должен пересечь линию ворот по воздуху и

коснутьсЯ землИ не ближе чем В 10 м. за BopoTaN4ll,

выполняе,тся по б ударов каждой ногой лtобыrt

способом. Учитывается сумма попалани й,

Удар по мячу
ногой с рук на

даJlьность для
вратарей (м)

22 24 26
]

Бросок мяча

рукой на

даJIьность для
вратарей

22 24 26

ФутБол

---_]
]

]

I-]

кон,tроjIьно-шереВодные нормативы для групп ут- 1

Физические
опособности

Контрольные

упрa)кнения
(тест)

Нихtний
оценка 3

Средний
оценка 4

Высокий
оценка 5

5,1Скоростные Бег на ЗOм(с) 6,6 6,5-5,6
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Itоорлиначионнь]е
челночный бег

3хlOм (с) 9,9 9,5- 9,0 8,6
i

l

Скоростно-силовые
Прыrкок в длину с

места (см) 1з0 140- 160 l85

Выносливость
6-и минутный бег

(м) 850 900- l050 l 250

8,5Гибкость
Наклон вперёд из
полояtениJ{ сидя

(см)
2 4-6

Силовые
Подтягивание на

высокой
перекладине из

виса

з-4 5

технические
нормативы

Жонглирование
мяча

(кол-во раз)

20 22 1дLa

БегЗOмс
ведением мяча

(сек)
6,з 6,2 6,0

Улар по мяч1,

ногой на
точность(число

попаданий

Удар по во
неподвижЕ

расстояния 1

1 1метров). М
треть ворот, pz

16-18 лет мя

должен п(

коснуться зет\

выполняетt
способоп

ротам на точность выполняется по

ому мячу правой и левой ногами с

7 м (мальчики 10-12 лет с расстоян1,1rl

яч посылается по воздуху в заданную
вделённых по вертикали. l\ля loHoi_tteii

ч посылается в половину ворот и oll

)ресечь линию ворот по воздуху и

{ли не ближе чем в 10 м. за BopoTaN414,

:я по б ударов каждой ногой лтобым

t. Учитывается сумма попадаltиi'i.

Удар по мячу
ногой с рук на

дальность для
вратарей (м)

з0 эL
a1J+

Бросок мяча

рукой на

дальность для
вратарей

24 26 28

ФутБол
контрольно-переводные нормативы для групп ут -2

Физические
способности

Контрольные

упрая{нения
(тест)

Нижний
оценка З

Средний
оценка 4

Высокий
оценка 5
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Скоростные Бег на 30м(с) б.0 и выше 5,8-5,4 4.9

Координачионные
челночный бег

ЗхlOм (с) 9,7 и выше 9,0- 8,6 8,З и ниже

Скоростно-силовые
Прыяtок в длину с

места (см) |45 1 б5- l80 200

Выносливость
б-и минутный бег

(r) 900 1 100_ 1200 l350 и выIltе

Гибкость
Наклон вперёд из
полояtения сидя

(см)
2 и ниже 6-8 10 и выше

Силовые
Подтягивание на

высокой
перекладине из

Rиса

4-6 "7

технические
нормативы

Жонглирование
мяча

(кол-во раз)
БегЗOмс

ведением мяча
(сек)

22 24 28

6,2 6,1 60

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

Удар по воротам на точно(
неподвижному мячу право

расстояния 17 м (мальчики 1

1 1метров). Мяч посылается п

треть ворот, разделённых по в

16-18 лет мяч tlосылается в

должен пересечь линию Е

коснуться земли не ближе че

Выполгrяется по б ударов к
способом. Учитывается t

)ть выполняется по

й и левой ]]огами с

]-12 лет с расс,гояния
о воздуху в заданнуtо
эртикали. Щля loHolrlei,i

ПОЛОВИНУ ВОРОТ И OI1

,орот по воздуку и

м в l0 м. за воротаN,Iи.

лхцой ногой лтобым
:умма ttоItа_lаttий. _

Удар по мячу
ногой с рук на

дальность для
вратарей (м)

Бросок мяча

рукой на

далы{ость для
вратарей

34 зб 38

28 з0 J/

_-]

--l
l

ФутБол
коIIтроJIьцо-переводFIые норNIативы для групп ут-3

Ниrкний
оценка 3

Высокий
оценка 5

Средний
Оценка 4



(тест)
]

l

д1 |+. /'Скоростные Бег на ЗOм(с) 5,8 5,5-5,1

Координационные
челночный бег

3хlOм (с) 9,0 8,7_ 8,3
i

lJ,0

]

Скоростно-силовые
Прыжок в длину с

места (ом) 1б0 180- 195 210

Выносливость
6-и минутный бег

(м) 1050 1200_ 1300 l450 и RыIIIс

Гибкость
Наклон вперёд из

поло}кения сидя
(см)

) 7-9 ll

Силовые
Подтягивание на

высокой
перекладине из

виса

2 6-7

з4

технические
нормативы

Пtонглирование
мяча

(кол-во tэаз)

з0 5Z

БегЗOмс
ведением мяча

(сек)
6,з 6,2 6.1

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

Удар по воротам наточность выполняется по

неподвижному мячу правой и левой ногами с

расстояния 17 м (мальчики 10-12 лет с расстоянt,lя
11метров), Мяч посылается по воздуху в задаIIIj),Iо

треть ворот, разделённых по вертикали. Щля rоtlошеii

16-18 лет мяч посылается в половину ворот и он

должен пересечь линию ворот по воздуху и

коснутьсЯ землИ не ближе чем в 10 м, за воротаi\{и,

выполняется по б Ударов каждой ногой лlобым

способом, Учитывается сумма попаданиЙ: ,-,-
Удар по мячу
ногой с рук на

даJIьность для
вратарей (м)

38 40 д11L

Бросок мяча

рукой на

даllьность для
вратарей

з0 з2 з4

1

i

_]
l

l

l

l

]

I

i

--]

ФутБол
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способности упражнения
(тест)

оценка З оценка 4 оценка 5

Скоростные Бег на ЗOм(с) 5ý- )* 5,з-4,9 4.5

Координационные
челночный бег

3хlOм (с) 8,6 8,4- 8"0 1.7

Скоростно-силовые
Прыrкок в длину с

места (см) l75 l90- 205 220

Выносливость
б-и минутный бег

(м) l 100 1250- 1350 l500 и выше

Гибкость
Наклон вперёд из
положения сидя

(см)
4 8- 10 |2

Силовые
Подтягивание на

высокой
перекладине из

виса

J 7-8 l0

технические
нормативы

Жонглирование
мяча

(кол-во паз)
зб з8 40

6.0
Бег30мс

ведением мяча
(сек)

6,2 б,1

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

Удар по во
неподвижЕ

расстояния 1'

1 1метров), М
треть ворот, ра

16-18летмя
должен п(

коснуться зеп,

выполняетс
способом

ротам на точность выполняеl,ся Ilo

ому мячу правой и левой ногами с
7 м (мальчики 10-12 лет с расстояFIия
{ч посылается по воздуху в заданIlуIо
.зделённых по вертикали. ,Щля юноL-шей

ч посылается в половину ворот и oIr

)ресечь линию ворот по воздуху и

lли не ближе чем в 10 м. за воротаN4и,
,я по б ударов катцой ногой лrобылл

. Учитьтвается сумма попаданий,
Удар по мячу
ногой с рук на

даJIьность для
вратарей (м)

44 46 48

Бросок мяча

рукой на

дaшьность для
воатаоей

эZ з4 зб

ФутБол
контрольно-переводные нормативы для групп Ут-5



Физические
способности

Itонтрольные
упражнения

(тест)

Нихсний
оценка З

Средний
оценка 4

Высокий
оценка 5

Скоростные Бег на ЗOм(с) 5,2 и выше 5,|-4,9 4,4 и ни>ке

Коорлиначионные
челночный бег

ЗхlOм (с) 8,2 и выше 8,0- 7,6 7,3 и ниже

Скоростно-силовые
Прыхtок в длину с

места (см) 180 195- 210 2З0 и выше

1500 и выцIеВыносливость
6-и минутный бег

(м) 1100 и ниже lз00- 1400

Гибкость
Наклон вперёд из
положения сидя

(см)
5 и ниже 9-12 l5

Силовые
Подтягивание на

выссrкой
перекладине из

виса

4 и нияtе 8-9 11 и выше

46

1

]

технические
норматавы

Жонглирование
мяча

(кол-во раз)

42 44

БегЗOмс
ведением мяча

(сек)
б,l 5g 5,8

Удар по мячу
ногой на

точность(число
попаданий

Удар по воротам на точность выполняется по

неподвижному мячу правой и левоЙ FtогаN,li4 с

расстояниЯ 17 м (мальчики 10-12 лет с рассl,ояния
11метров). Мяч посылается по воздуху в заданнуIо

треть ворот, разделённых по вертикали. ,щля ютлошей

16-18 лет мяч посылается в половину ворот и oll

должен пересечь линию ворот по воздуху и

коснуться земли не ближе чем в l0 м, за воротаiчIи,

выполняется по б Ударов каrкдой ногой лlобым
способом. Учитывается сумма попаданий.

Удар по мячу
ногой с рук на

даJIьность для
вратарей (м)

50 52 <дJ.t

Бросок мяча

рукой на

дальность для
вDагарей

з4 зб з8

щля эффективного проведения тренировочного процесса дпя каждого эl,апа
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многолетIIей спортивной подготовки необходимо определенное количество
тренировочIIъD( сборов, перечень которых показан в данной таблице:

ь{

п/гr

Вид
тренировочньй

сборов

оптимальное чис.1_ .о участников сбора

тренирово
чный этап

(этап
спортивно

й
специализ

ации)

этап
начальной
подготовк

и

1 2 з 4 5

опредеJlяе,гся
организацией,

осуIцествлятошlей
спортивную lIолгоl,оtsку

1.1 Тренировочные
сборьi по подготовке
к международным
соревнованиям

18

|.2. Тренировочные
сборы по подготовке
к чемпионатам.
кубкам, пepBeI,IcTBaM

России

14

1 .3. Тренировочные
сборы по подготовке

к другим
всероссийским
соревнованиям

|4

|.4. Треttировочные
сборы по подготовке
к официальным
соревIIованиям
субъекта Российской
Федерации

I4

2,| Тренировочные
сборы по общей или
специальной

физической
подготовке

14 не менее ]0о/о от cocl,alBa

груIIпы лиц, tlроходяulих
спортивную подготовку
на опрелеленном эl,аjIс

2.2. ВосстановитеJIьные
тренировочные
сборы

учаатники соревновании

:-_). Трениlэовочные в соответс1,вии с llJlaнOM
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сборы для
комIIлексного
медицинского
обследования

комплексного
медицинского
обследования

2.4. Тренировочные
сборы в
каникуJuIрный
IIериод

до 2I дня подряд и не
более двух сборов в год

не менее 60% от cocTaвa
группы лиц, проходяш{их
спортиtsную Ilолl,о,гов ку
на определеппq\{ ?TalIe

2.5. Просмотровые
тренировочные
сборы для
кандидатов на
зачисление в

образовательные

учреждения среднего
профессиональноl,о
образования,
осуществляюцие
деятельность в
области физической
культуры и спорта

в соответствии с
правилами приема

Ч. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМЛЦИОННОГО ОБВСIIЕЧЕНИЯ IТРОГРАММЫ

5.1 Список литературы
НормативIIые докумеIIты
1. ФЗ кОб образовании в Российской федерачии> Ng 27З-ФЗ от 29.|2,|2 г,

2, Федеральные государственные требования к миним}му солеря{аIIия,

структуре, условиям реыIизации дополнительных предпрофеасиональных
программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по Э'гиМ

программам;
З. Особенности организациии осуществления образователъноЙ, тренировочноЙ и

методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ

I\t[инсгrорта от 21,12.13. J\Ъ 1125)
4. Порядок приема на обучение по дополнителъным предпрофессионаJIьнЫМ

программам в области физической культуры и спорта
5. Федеральные стандарты спортивной trодготовки по виду спорТа фУТбОЛ
(Приказ IVIинспорта РФ от 27 марта 201Зг. J\'9147)

IVIеr,олическая jIитература
1. Футбол. Примерная IIрограмма для системы допоJIнительного ооразования

детей: детско-юношеских спортивньж школ, специализированньiх ле,l,ско_
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юношеских спортивных школ олимпийского резерва,: / М.А Годик, Г.JI.

Борознов, н.в. Котенко 
- [текст] Российскай футбольный союз, Издательс1,1]о :

Советский спорт , 201 1г.

2.Годик 1\4.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. -
М,: Советский спорт, 2010. -ЗЗб с,

З. Кузнецов д.д. Футбол, Настолъная книга детского тренера. _ N4.: Олимпияt;

Человек, 2007. [1 этап (8-10 лет) - 111 с.; 2 этал
(11-t2 лет) - 204 с.; З этап (13-15 лет) - 310 с.; 4 этап - 165 с.].

4.Тунис Марк. Психология вратаря. - М.: Человек, 2010. - 12В с,

5.Лапшин О.Б. Теория и методика lrодготовки юнъж футболистов. - М.: Человек,

20l0. - |76 с
6.Филин в.п., Фомин н.А. основы юношеского сllорта.- М.; ФиС, 1989

7.Филин В.П, Воспитание физических качеств у юнъж спортсменов. 1984

В.озолин н.г. Настолъная книга тренера: Наука побеждать. М,: ооО
<Издательство Дстрель>>; ООо <Издателъство ЛСТ), 2004. -86Зс.

5.2 Интернет ресурсы:
Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru

I\4инистерство образования инауки РФ httр://минобрнауки,рф/
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