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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
              Программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (далее - Программа) разработана в соответствии с Законом Донецкой Народной Республики «О физической культуре и спорте», принятого Народным советом Донецкой Народной Республики 24 апреля 2015 года  в редакции Закона ДНР от 13.12.2019 № 73-IIHC, на основе государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденного приказом Министерства молодежи, спорта и туризма Донецкой Народной Республики от 24.01.2020 № 01-09/06, зарегистрировано в Министерстве юстиции ДНР, рег. № 3640 от 06.02.2020г.,  предназначена для стандартизации тренировочной и соревновательной деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку, оказания методической помощи тренерам-преподавателям отделения футбола Муниципального бюджетного учреждения «Детско-юношеская спортивная школа города Шахтерска».

1.1.	Характеристика вида спорта «футбол», его  особенности
           Постоянное стремление к овладению мастерством, каждодневное его совершенствование – в этом смысл спорта. Каждый вид спорта требует этого по – своему. Выбор того или иного в значительной степени зависит от особенностей организма; занятия любимым видом спорта доставляет радость, ибо они наиболее отвечают возможностям спортсмена. Успех приносит радость, а это чувство, в свою очередь, стимулирует активность и стремление к совершенствованию мастерства.
Футбол – это командно – игровой вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника. В настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире.
Футбол предъявляет самые различные требования к мастерству игроков. Это связано с различием их функций в команде и специфическими задачами, которые приходится решать в игре тому или иному игроку. В первую очередь, от футболиста требуется:
- умение выполнять разнообразные и разноплановые движения и приспосабливаться к различным условиям (к примеру, контролировать скорость бега);
- мгновенная реакция;
- коммуникабельность (социальный аспект);
- способность быстро принимать решения.
            Эти основные качества, а также физические данные определяют характер футболиста, его поведение на поле, возможности в отношении тренировок. Игрок предварительно запрограммирован таким образом, что на многочисленные стрессовые ситуации на поле он будет реагировать решительно и целеустремленно, спокойно и рассудительно. Само собой разумеется, что кто-то наделён этими качествами в большей степени, а кто-то в меньшей. А как часто тренеру хотелось бы из двух разных игроков создать одного!
           Хорошая игра требует максимальной и полной собранности и реакции. Без этого невозможны быстрые и решительные действия. Каждое движение является избирательным ответом на комплекс обильной информации, извлекаемой игроком из соответствующей игровой ситуации; при этом информация поступает со всех участков поля. Целенаправленная избирательность действий требует определенной внутренней подготовки. Классный игрок рационально действует в любой стрессовой ситуации.
            Техника, в сущности, сводится к умению распорядиться мячом в сложной ситуации и не потерять его при проходе к воротам противника. Нет ни одного другого вида спорта, где техника движений была бы столь многообразной, как в футболе. Чем упорнее защита, тем более умелой должна быть игра с мячом. Причем столь важный игровой компонент, как техника, должен вырабатываться в стрессовых ситуациях, приближенных к игре. Игрок обязан научиться владеть мячом в самых различных условиях действий партнёров и соперников. Игрок с мячом несёт полную ответственность за сохранение мяча и за успешное развитие атаки. Перемещаясь быстро с мячом и конструктивно, классный игрок наглядно показывает, насколько скорость в футболе зависит от быстроты восприятия и анализа обстановки, иными словами, какую определяющую и контролирующую роль в действиях футболиста играет его психика.
          Техника в футболе – это, прежде всего, разнообразные приемы с мячом, применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством приёмов, которые они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По этим критериям оценивается уровень технического мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою привлекательность для зрителей, и становится скучным зрелищем, если на поле выходят футболисты с проблемами в технике и тактике. Поэтому начинают обучение техническим приёмам с раннего детства, а затем совершенствуют технику их выполнения до тех пор, пока играют в футбол.
          Обучение техническим приёмам необходимо начинать в простых упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол.
          В программе отражены основные принципы спортивной подготовки спортсменов. Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.
          Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Необходимо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико – тактической подготовленности.
         Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного футболиста, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой педагогической задачи.
Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных особенностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья занимающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
- отбор одаренных детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- обучение на этапах по программам спортивной подготовки;
- получение спортсменами знаний в области футбола, освоение правил и тактики ведения мяча в футболе, изучение истории футбола, опыта мастеров прошлых лет;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, принципами честной борьбы;
- осуществление подготовки спортсменов 3,2,1 спортивного разряда, КМС, спортсменов высокой квалификации, а также подготовки резерва в сборные команды Донецкой Народной Республики.
          Программа спортивной подготовки рассчитана на 52 недели тренировочных занятий в году.
         Программа рассчитана для групп начальной подготовки (НП), групп учебно-тренировочного этапа (УТ) , групп спортивного совершенствования (СС) и групп высшего спортивного мастерства (ВСМ)
Настоящая программа состоит из двух частей.
Первая часть программы - нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической, специально-физической, технико-тактической подготовке, программу теоретической подготовки, систему участия в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику по годам обучения на этапах УТГ и ГСС. Особое внимание уделено контрольно-переводным нормативам по годам обучения.
Вторая часть программы - методическая, которая включает программный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий, организации медицинского и педагогического контроля.
Результатом освоения Программы является приобретение занимающимися знаний, умений и навыков в следующих предметных областях:
- в области теории и методики физической культуры и спорта;
- в области общей и специальной физической подготовки;
- в области избранного вида спорта футбол;
- в области освоения других видов спорта и подвижных игр;
- в области технико-тактической и психологической подготовки.

1.2.Специфика организации тренировочного процесса 
          Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях,  инструкторская и судейская практики, медико-восстановительные мероприятия,  тестирование и медицинский контроль.
        Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
        Тренировочные занятия. Продолжительность их 45-180 мин, структура — трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят разминку, которая состоит из двух частей — общей и специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач занятия. Основная часть тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки занимающихся. В нее включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов. Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности.
        Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.
        Соревнования, являясь неотъемлемой составной частью подготовки спортсменов, относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных мероприятий: установка на игру, разминка (самостоятельная или общая); соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке.
       Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений подбирается тренером совместно со спортсменом. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений. Данная организационная форма в качестве обязательной реализуется на тренировочном этапе.
       Медико-восстановительные мероприятия являются неотъемлемой составной процесса спортивной подготовки. Они, как правило, носят комплексный характер и включают в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.
В число первых входят:
- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;
- применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления;
- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями;
- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 
К медико-биологическим средствам относятся:
- распорядок дня;
- спортивный массаж (ручной и вибрационный);
- гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, подводный душ-массаж, суховоздушная и парная баня) и другие.
        Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.
       Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы подготовки юных футболистов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
      Медицинский контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста спортсменов, уровня их функциональной готовности к выполнению тренировочно-соревновательной нагрузки. Основным мероприятием в данном направлении является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. Содержание медицинского контроля предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической подготовленности спортсменов.
       Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерским коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов. Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов - это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.
       Тренировочные сборы: это организованный определенным образом распорядок дня спортсменов, предусматривающий ежедневно два тренировочных занятия и осуществляемый в условиях пребывания на спортивной базе. Они служат для концентрации тренировочных воздействий с целью получения максимального эффекта. В соответствии с целевой направленностью тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям. Последние включают:
- сборы по общей или специальной физической подготовке;
- тренировочные сборы в каникулярный период.

1.3. Структура системы многолетней подготовки футболистов
         Весь период спортивной подготовки в Учреждении рассчитан на 10 лет и подразделяется на четыре этапа:
- начальной подготовки (НП);
- учебно-тренировочный этап (ТЭ);
- спортивного совершенствования;
-высшего спортивного мастерства.
Каждый из них имеет свою продолжительность и направлен на решение определенных задач.
Общая направленность многолетней спортивной подготовки футболистов в Учреждении характеризуется:
- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения приемам игры: ознакомление, изучение, совершенствование;
- расширением вариативности используемых игровых приемов и взаимодействий;
- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;
- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;
- повышением интенсивности занятий.




Общая схема реализации системы многолетней подготовки юных
футболистов
Таблица 1
	Этапы 
подготовки
	Основная   задача этапа
	Периоды подготовки

	Этап начальной
подготовки
	Базовая подготовка
	Специального отбора,
6-8 лет

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Специализация и
углубленная тренировка в футболе
	Начальной и углубленной специализации,
8-12 лет

	Этап спортивного совершенствования
и высшего спортивного мастерства
	Совершенствование
спортивного мастерства
	  13 лет и старше



 Этап начальной подготовки:
Прием лиц на этап начальной подготовки осуществляется на основании результатов индивидуального отбора. На этом этапе идёт работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств, расширение круга технических приемов футбола, изучение основ правил игры в футбол, обучение основам тактики игры. В конце этапа проводится экспертная оценка игровых умений и навыков. По результатам экспертизы делается первичный прогноз о наличии способностей у каждого ребенка к футболу.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации):
К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены, прошедшие в течение не менее одного года начальную подготовку и выполнившие нормативы тестов по общей и специальной подготовленности. 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) делится на периоды: начальной специализации и углубленной специализации. Общий срок обучения на данном этапе составляет 4 года.
Основными задачами этапа начальной специализации являются гармоничное формирование организма занимающихся, укрепление здоровья, развитие физических качеств в соответствии с возрастными периодами, изучение правил игры в футбол, овладение основами техники и тактики футбола.
На этапе углубленной специализации происходит закрепление технической и расширение тактической подготовленности футболистов.

Этап спортивного совершенствования : 
К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены, успешно завершившие тренировочный этап и выполнившие нормативы тестов по общей и специальной подготовленности. Специализированная спортивная подготовка с учетом индивидуальных особенностей, на данном этапе позволяет достичь спортсменам высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Донецкой Народной Республики.
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп и основывается на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности, рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется, строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок и одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, благоприятные для этого. Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки.

                                                      2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки,  возраст  для зачисления на этапы спортивной подготовки и  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
        
                                                                                                                                                 Таблица 2
          Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст  для зачисления на этапы спортивной подготовки и  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

	Этапы
спортивной 
подготовки
	Год 
обучения
	Наполняемость групп (минимальное количество лиц) 
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления (лет)

	Этап начальной подготовки
	1 год
	18
	2
	6

	
	Более 1 года
	16
	
	

	Учебно-тренировочный
этап
	1 год
	16
	4
	8

	
	2 год
	12
	
	

	
	3 год
	12
	
	

	
	Более 3-х лет
	12
	
	

	Этап спортивного совершенствования
	1 год
	9
	3
	12

	
	2 год
	9
	
	

	
	Более 2-х лет
	9
	
	

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	6
	Без ограничений
	15 и старше


[bookmark: 0017-01-09-118-20190917-5-7]       Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в группу следующего года подготовки, могут быть переведены раньше срока на основании решения  тренерского совета при разрешении врача.
       В группы на этапе начальной подготовки, в отдельных случаях, могут зачисляться дети на 1-2 года моложе, с учетом медицинских рекомендаций относительно состояния здоровья и по решению тренерского совета.

2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «футбол»
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 
Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в футболе. 
Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 
Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 
 Таблица 3.

	Виды
спортивной
подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортив ного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше  года
	до двух лет
	свыше  двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	46 - 49
	42 - 49
	  36 - 47
	  26 - 41 
	   22 - 29  
	  20 - 26   

	Специальная физическая подготовка (%)
	9 - 10
	9 - 13
	  15 - 22
	  18 - 30  
	  21 - 28  
	 22 - 28,5  

	Контрольные соревнования (%)
	5 - 7
	5 - 7
	   4 - 6 
	    5 - 7 
	    5 - 7 
	  4,5 - 6   

	Совершенствование технико- тактического мастерства (%)
	23 - 26
	21 - 25
	  22 - 29
	  27 - 36 
	  36 - 44  
	  39 - 45   

	Специальные подготовительные упражнения (%)
	6 - 9
	6 - 9
	   4 - 7 
	    3 - 5 
	    2 - 4  
	    2 -5  

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5 - 1
	0,5 - 1
	   1 -2  
	    1 - 2   
	    1 - 2  
	1 - 2   


           Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. 
           Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 
2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «футбол»
              Футбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным футболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. 
            В футболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, игровому амплуа, биологическому созреванию.   И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического мастерства. 
              Соревнования – социальный феномен, без которого не подразумевается существование спорта. Спортивное соревнование по футболу состоит из элементов: предмета состязаний, судейства, спортсменов-участников и зрителей. Основным продуктом спортивного соревнования является результат (занятое место, победа, зрелище). Все проводимые соревнования являются основными или вспомогательными. К основным соревнованиям относиться те, по результатам которых определяется спортивная квалификация и присваиваются звания победителей или чемпионов. К вспомогательным соревнованиям относятся: контрольные, показательные, товарищеские. Контрольные встречи проводятся с целью подготовки и проверки готовности спортсменов к предстоящим основным соревнованиям. Тренировочные встречи проводятся в учебно-тренировочных целях или в плане традиционных соревнований. Они планируются между отдельными командами или организуются для групп команд. Показательные  служат для популяризации футбола.
 Планируемые показатели соревновательной деятельности  представлены в таблице 4.
    Таблица 4

	Виды соревнований



	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	2
	2
	2
	4

	Отборочные
	-
	2
	2
	2
	2
	3

	Основные
	-
	3
	3
	3
	2
	2



2.4.Режимы тренировочной работы
          Режим учебно-тренировочной работы для групп высшего спортивного мастерства и спортивного совершенствования рассчитан на 52 недели, для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп- 46 недель непосредственно в спортивной школе и 6 недель- в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, проводимого в каникулярный период, учебно-тренировочных сборов и тренировок по индивидуальным заданиям.
Продолжительность одного занятия не должна превышать:
     -четырех академических часов в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства;
     -трех- в учебно-тренировочных группах, за исключением групп более 3-х лет обучения, когда допускается четыре учебных часа, но не более двух раз в неделю; 
      -двух- в группах начальной подготовки.
Академический час является учетной единицей учебного времени. Продолжительность одного академического часа составляет 45 минут.
        В работе тренера-преподавателя короткие перерывы в течении учебно-тренировочного занятия не предусматриваются.
Режимы тренировочной работы и участия в соревнованиях на различных этапах подготовки
  Таблица 5
	Этап подго-товки
	Год обуче-ния
	Кол-во тренировочных часов
	Кол-во занятий в неделю
	Общее количество тренировок
в год

	
	
	В год
	В неделю
	
	

	 
НП
	1
	312
	6
	3
	182

	
	Более 2-х лет
	416
	8
	4
	208

	 
 УТ

	1
	624
	12
	6
	234-286


	
	2
	728
	14
	6-8
	

	
	3
	936
	18
	6-8

	364-402

	
	Более 3-х лет
	1040
	20
	
	

	СС
	1
	1248
	24
	6-11
	520-557

	
	2
	1352
	26
	
	

	
	Более 2-х лет
	1456
	28
	
	

	ВСМ
	Весь период
	1664
	32
	10-11
	520-572




2.5.Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
1.Медицинские требования.
        В рамках спортивной подготовки Учреждение осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение.
         Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год подготовки) проводится на основании справки из поликлиники по месту жительства. За состоянием здоровья спортсменов на этапе УТГ и в последующие годы, следят специалисты врачебно-физкультурного диспансера не менее двух раз в год.
         Дополнительные медицинские осмотры спортсменов проводятся перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо контролировать использование фармакологических средств во избежание приема спортсменами препаратов, запрещенных к использованию в Донецкой Народной Республике.
       На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских противопоказаний для занятия футболом.
2.Возрастные требования.
        Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных Государственным стандартом  спортивной подготовки по виду спорта « футбол» и указанных в таблице 1 настоящей программы.
Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из Учреждения по возрастномукритерию.
         Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по
программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
3.Психофизические требования.
        В футболе в плане психофизических качеств и функций человека основное внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства нервной системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонним раздражителям, внимание, память, скорость реакции, координация движений, темп.
           Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать длительное или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного торможения. У лиц с более выносливой нервной системой менее заметно снижается условно-рефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей.
          Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью) осуществления изменения знаков раздражителей. Более подвижная система дает возможность быстрей переключаться с одного вида деятельности на другой.
         Уравновешенность нервной системы или «баланс нервных процессов» это состояние возбудительных и тормозных процессов.
        Динамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться под воздействием внешних факторов.
             В футболе борьба протекает в условиях активного сопротивления противника и характеризуется быстротечностью изменяющихся ситуаций, подчиняющих выбор технических решений жесткому лимиту времени. Правильное решение, но принятое с опозданием, становится ошибочным. В связи с этим на передний план выступают требования к оперативному мышлению спортсмена, причем в первую очередь к сокращению времени принятия решения.
          В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между задачей и способом ее решения. При этом очень большое значение имеет способность предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение ситуации. Результативное поведение в проблемной ситуации представляет собой последовательные выборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию. Стратегия - это некоторые правила использования информации, выявленные при осуществлении проверки объектов деятельности.
К показателям, характеризующим интеллект относятся:
- способность успешно перерабатывать и объединять информацию в зависимости от ее значения;
- способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не вытекающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через «разрыв» существующих данных;
- способность управлять поисковым, исследовательским процессом, руководствуясь «чувством близости решения»;
- способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положений и заключений, совместимых, с данным положением (маловероятность).
        Под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических задач, который осуществляется на основе моделирования человеком объектов трудовой деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации модели предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и процессами.
При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются достаточные расхождения между информацией о сопернике и представлением его самим спортсменом.
        Скорость приема и переработки информации в тренировочном процессе и соревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если в период обучения прием и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и принятие решения становятся целенаправленным. В соревнованиях из-за ограниченности времени формируется установка на быстроту выполнения контратакующего действия, а не на правильность принятого решения.
       Скорость принятия решения зависит от индивидуальных способностей спортсмена. Она также зависит от предварительной подготовительной работы.
       Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению ее, к перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от подвижности нервных процессов.
      Тактические ситуации строятся на неожиданности выполнения и применения различных технических приемов, и в первую очередь - на своевременности действий. Немаловажную роль играют реакция на кратковременные решения противника (прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема).
      Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, которые связаны с тактическими возможностями спортсменов.
     Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного решения в наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и оказывают влияние, как на стабильность, так и на результативность соревновательной деятельности.
     В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, факторов личностного характера спортсмен переживает различные психические состояния, которые 
отражаются на структуре соревновательной деятельности. Поэтому, в процессе работы со спортсменом необходимо установить, насколько психические состояния влияют на те или иные проявления способностей.
Предстартовые состояния включают в себя:
- общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержании мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия и представлений;
- определенные эмоционально-волевые проявления спортсмена: его эмоциональное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние, его решимость, уверенность, боязнь, робость и т.д.;
- морально-волевую готовность к соревнованию. Это характеризуется осознанием ответственности, целеустремленности действий, верой в успех, волей к победе.
         Различают ранние предстартовые состояния, которые возникают за много дней до ответственного соревнования и собственно стартовые, возникающие в день соревнований. Ранние предстартовые состояния проявляются при недостаточно подвижной нервной системе.
У неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятельность приводит к перевозбуждению нервной системы и к снижению уровня эмоциональной возбудимости. Происходит «перегорание». У спортсменов с уравновешенной нервной системой состояние готовности развивается более ровно, достигая оптимального уровня в большинстве случаев непосредственно перед соревнованием.
       Спортсмен нередко попадает в сложные условия, характеризующиеся теми признаками, которые вызывают стресс, - наличием проблемной ситуации, лимитом времени, высоким уровнем ответственности за каждое действие. Стресс как наивысшая степень психической напряженности не обязательно сопровождает любую соревновательную деятельность. Однако психическая напряженность является непременным фактором соревнования.
       Психическая напряженность - это совокупность психофизиологических явлений, обеспечивающих психический тонус человека для выполнения той или иной деятельности.
Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств нервной системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной сферах. Это позволит более четко выявить взаимокомпенсации и глубже вскрыть механизмы этого сложного психического явления.                                      

2.6.Предельные тренировочные нагрузки
           Предельные тренировочные нагрузки в отношении спортсменов планируются тренером с учетом возраста и состояния здоровья и в соответствии с нормативами физической и технической подготовки, а также иными спортивными нормативами, предусмотренными  стандартом спортивной подготовки по футболу.
           Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с групп тренировочного этапа периода углубленной специализации, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового тренировочного плана. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно- оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью. Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, продолжительности и интенсивности:
Малая нагрузка – занятие продолжительностью 45-90 минут с уменьшенной интенсивностью.
В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения на гибкость и координацию.
В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (без единоборства и больших перемещений).
В тактическую подготовку – упражнения на взаимодействия вдвоем, в звеньях, в линиях, игры в уменьшенных составах (5×5, 6×6).
Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5-2 часа со средней плотностью и умеренной интенсивностью.
В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом отдыха) и выносливостью (средние дистанции).
В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (в единоборстве, в игровых взаимодействиях).
В тактическую подготовку – упражнения по разучиванию новых комбинаций, игровых упражнений 3×2, 4×3, 4×2 и т.д., обычные двусторонние игры в комплексном уроке.
Большая нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 90% и высокой интенсивностью.
По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, упражнения по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством повторений. По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением.
По тактической подготовке – упражнения сверхсоревновательной насыщенности: игровые упражнения со специальными заданиями (постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные тренировочные и товарищеские игры в основном характеризуются большими нагрузками.
Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В старших тренировочных группах и группах совершенствования спортивного мастерства рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:
Большая нагрузка – свыше 145 сердечных сокращений;     Средняя нагрузка – от 80 до 145 сердечных сокращений; Малая нагрузка – до 80 сердечных сокращений.
 Необходимо отметить, что по физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать за счет увеличения частоты сердечных сокращений (интенсивности) или длительности тренировочного занятия.

        Тренировочные нагрузки, используемые в процессе спортивной подготовки, не должны превышать численные значения, представленные в таблице 6
Таблица 6
                Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	
	Этапы и годы спортивной тренировки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1-й год
	более 1 года
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	более 3-х лет
	1-й год
	2-й год
	более 3-х лет
	весь период

	часов в неделю
	6
	8
	12
	14
	18
	20
	24
	26
	28
	32

	часов в год
	312
	416
	624
	728
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664



         
2.7.Объем соревновательной деятельности
        Объем  соревновательной деятельности представлен в таблице 4.    
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.
  По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований.
   Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.
           Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы спортсмена, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать 
тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит психо-эмоциональное восстановление после соревнований.

Требования к участию в спортивных соревнований лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта  «футбол»;
- соответствие уровня спортивной квалификации  положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях;
- выполнение учебного плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие  медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение  республиканских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями в соответствии с требованиями действующего законодательства в сфере физической культуре и спорта.
       Требования к участию в спортивных соревнованиях распространяется на лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, ее осуществляющих без исключения.
        Спортсмен направляется на спортивные соревнования в соответствии с календарным планом спортивно-массовых мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
                Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят соревнования разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои), следует  наметить какие виды соревнований и в каком количестве, необходимы для того, чтобы подготовить спортсменов к каждому из соревнований технически и морально - психологически.
        Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица 7).








Таблица 7
Перечень тренировочных сборов
	№№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (кол-во дней)
	Оптимальное число участников на сборах

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап спортивного совершенствования
	Учебно-тренировочный  этап 

	Этап начальной подготовки
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1.Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы  по подготовке к международным соревнованиям 
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам ДНР
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим Республиканским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, приходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-

	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования


              



2.8.Требования к экипировке, спортивному  инвентарю и оборудованию

        Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию на этапах спортивной подготовки, соответствуют требованиям, установленным Государственным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол»  и представлены в таблицах 8 и 9.
        Для выполнения государственного задания в соответствии с программой возможно приобретение дополнительной экипировки и спортивного инвентаря, необходимого на каждом этапе спортивной подготовки в соответствии с заявками тренеров.
Таблица 8
Оборудование и спортивный инвентарь, 
необходимые для прохождения спортивной подготовки в одном спортивном зале

	№ п/п
	Наименование оборудования, 
спортивного инвентаря
	Срок эксплуатации (год)

	1. 
	Маты
	6

	2. 
	Мяч футбольный
	1

	3. 
	Конусы (фишки)
	1

	4. 
	Сетки для ворот
	1

	5. 
	Зеркало (1,6Х2м)
	10

	6. 
	Сетка для мини-футбола
	1

	7. 
	Доска информационная
	

	8. 
	Табло информационное электронное
	10

	9. 
	Телевизор с ДВД
	5

	10. 
	Мячи для спортивных игр
	1

	11. 
	Секундомер
	5

	12. 
	Ворота футбольные
	6

	13. 
	Насос для накачивания мячей
	2

	14. 
	Свисток
	2

	15. 
	Гимнастическая стенка
	10

	16. 
	Скамейка гимнастическая
	5

	17. 
	Маты гимнастические (2Х1м)                
	6

	18. 
	Скакалки 
	2

	19. 
	Палки гимнастические
	2

	20. 
	Мячи набивные 1-1,5 кг (медбол)
	5

	21. 
	Эспандеры
	1



                                                                                                                       
     Таблица 9
Обеспечение спортивной экипировкой

	№
	Наименование спортивной экипировки
	Срок использования (месяцев)

	1.
	Футболка игровая
	6

	2.
	Гетры
	12

	3.
	Кроссовки
	12

	4.
	Костюм спортивный
	12

	5.
	Костюм ветрозащитный
	12

	6.
	Сумка спортивная
	12

	7.
	Манишки
	12

	8.
	Шорты
	12

	9.
	Перчатки вратарские
	6

	10.
	Кепка
	12

	11.
	Щитки
	12

	12.
	Бутсы
	12



Требования к  материально-технической базе  и инфраструктуре , собственной или используемой на основании договорных взаимоотношений организацией, осуществляющей спортивную подготовку:

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки (минимальные требования указаны в таблице 7);
- обеспечение спортивной экипировкой (минимальные требования  указаны в таблице 8);
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля в соответствии с действующим законодательством в сфере физической культуры и спорта.

2.9.Требования к количественному и качественному составу групп
подготовки
          Одним из показателей эффективности деятельности Учреждения является количественный и качественный состав занимающихся.
         Комплектование групп спортивной подготовки осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
          При формировании количественного и качественного состава группы учитываются:
-минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;
-требования к минимальной наполняемости групп на этапах спортивной подготовки;
-спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;
-возрастные особенности развития спортсменов;
-результаты выполнения нормативов по общей физической и
специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы
спортивной подготовки;
-уровень технического мастерства спортсменов. 
           В таблице 10 представлены требования, предъявляемые к комплектованию и наполняемости групп по этапам спортивной подготовки.
Таблица 10
Требования к комплектованию и наполняемости групп
по этапам спортивной подготовки
	Этап
подготовки
	Год
подготовки
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное количество занимающихся в группе
	Требования к спортивной подготовке (на начало уч.года)

	НП
	1
	8
	14
	Выполнение контрольных нормативов

	НП
	более 1г
	
	10
	Выполнение контрольных нормативов

	УТ
	1
	10
	8
	 3  юношеский спортивный разряд

	УТ
	2
	
	8
	 2  юношеский спортивный разряд

	УТ
	3
	
	6
	 1 юношеский разряд

	УТ
	Более 3-х лет
	
	6
	 50%  1юн.р и 50% 3 спортивный разряд

	СС
	1
	14
	6
	 3 спортивный разряд

	СС
	2
	
	6
	2 спортивный разряд 

	СС
	Более 2-х лет
	
	5
	1 спортивный разряд

	ВСМ
	Весь период
	16 и старше
	4
	 50% 1 спортивный разряд и 50 % «Кандидат в мастера спорта» 


Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно, но не более одного раза на данном этапе.
       Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в группу следующего года подготовки, могут быть переведены раньше срока на основании решения  тренерского совета при разрешении врача.
       В группы на этапе начальной подготовки, в отдельных случаях, могут зачисляться дети на 1-2 года моложе, с учетом медицинских рекомендаций относительно состояния здоровья и по решению тренерского совета.
2.10.Требования к кадрам, осуществляющих спортивную подготовку
      Для реализации программы необходимо соблюдать требования к кадрам осуществляющим спортивную подготовку по виду спорта «футбол».
      Уровень    квалификации    лиц,   осуществляющих     спортивную      подготовку,    должен соответствовать требованиям:
       на этапе начальной подготовки- наличие среднего или высшего профессионального образования, без предъявления требований к стажу работы; 
       на учебно-тренировочном этапе- наличие среднего профессионального или высшего профессионального образования и стажа работы не менее одного года;
       на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства - наличие среднего профессионального или высшего профессионального образования и стажа работы не менее трех лет.
2.11. Объем индивидуальной спортивной подготовки
         Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка - соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. Объем и структура индивидуальных тренировок определяются исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.
         Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам.
         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. На этапе высшего спортивного мастерства такая форма занятий является основной. В индивидуальных планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты по годам.
          Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого
спортсмена и оформляется документально.  
         Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки спортсменов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки спортсменов необходимо учитывать:
- биологические колебания функционального состояния;
- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;
- текущее состояние тренированности спортсмена;
- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;
- индивидуальные темпы биологического развития.








Таблица 11
Объем индивидуальной подготовки на различных этапах подготовки (в %).

	Этап подготовки
	Год подготовки
	Объем индивидуальной работы %

	
	
	

	 
НП
	1 год
	10

	
	Более 1 года
	15

	 
 
УТ
	
До 2 лет
	20

	
	Свыше 2 лет
	25

	СС
	2
	30

	ВСМ
	Весь период
	35




2.12. Структура годичного цикла
        
          Планирование тренировочного процесса зависит от календарного плана соревнований и масштаба времени, в пределах которого протекает подготовка, различают: 
• микроструктуру – структуру отдельного тренировочного занятия и микроцикла (например, недельного); 
•  мезоструктуру – структуру этапов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью,  например, около месяца); 
• макроструктуру – структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных, многолетних. 
             Планируя тренировочный год, тренер ставит задачи повышения спортивного мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому времени юный спортсмен должен достичь спортивной формы – состояния оптимальной готовности к высшим результатам, которое формируется в процессе подготовки. 
          Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления: приобретение, стабилизация, временная утрата. В соответствии с фазами становления спортивной формы, тренировочный год у спортсменов делится на три периода. 
         Подготовительный период тренировочного процесса имеет целью повышение функциональных возможностей организма путем применения разнообразных средств тренировочного воздействия, а также разностороннее развитие физических способностей и расширение двигательных навыков и умений. 
           В соревновательный период тренировочного процесса физическая подготовка приобретает характер функциональной подготовки к предельным соревновательным нагрузкам и осуществляется всеми видами подготовки — тактической, физической, технической, психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех систем организма и качеств личности в комплексе. 
           Переходный период тренировочного процесса характеризуется, прежде всего, снижением объемов специальной физической подготовки; основное содержание занятий составляет общая физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительных процессов, на накопление «избыточной энергии» для последующего года обучения. 
           Каждый период подготовки, как и весь год, делится на тренировочные циклы, в которых главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они могут быть сгруппированы в структуры малых (микроциклов) и средних (мезоциклов) циклов тренировки.                    
            По своей структуре тренировочный урок имеет три части – подготовительная (разминка), основная и заключительная. 
            При планировании соблюдаются общие требования, предъявляемые к уроку, причем в первую очередь учитываются возрастные, а затем типологические и индивидуальные различия учащихся. 
             Выбор объемов тренировочных нагрузок, средств воздействия и формы организации занятий  обусловлены общими закономерностями функционирования системы спортивной подготовки. Построение тренировки в годичных циклах подготовки спортсменов определяется задачами годичного цикла; закономерностями развития и становления спортивной формы, календарным планом соревнований.

Планирование годичного цикла для этапа начальной подготовки

                Задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация подготовки в этих группах носит условный характер. Тренировочный процесс планируется как подготовительный период. При этом, основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с использованием средств, характерных для вида спорта. По окончании годичного цикла подготовки спортсмены выполняют нормативы по общей физической подготовке. 
                В группах начальной подготовки 1-го года обучения контрольные соревнования по общей физической подготовке проводятся в начале учебного года, а по специальной физической подготовке и по уровню технической подготовленности проводятся ближе к концу учебного года. Тренировочный урок на начальном этапе многолетней спортивной подготовки направлен в основном на всестороннее развитие физических и координационных способностей юного спортсмена и носит общефизическую направленность. На последующих этапах все большее значение приобретают специальные способности, и урок становится более специализированным. 

Планирование годичного цикла для этапа начальной подготовки свыше года

         В этих группах с ростом общего объема работы выделяются два периода: подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода характеризуется значительными объемами общей и специальной физической подготовки. Для специального этапа подготовительного периода характерно снижение объемов специальной работы и увеличение объемов технической подготовки.
          В переходный период увеличивается объем ОФП и СФП при выполнении индивидуальных заданий или выездах в оздоровительные лагеря. 
        Основной задачей оздоровительных лагерей является укрепление здоровья занимающихся и повышение уровня их физической подготовленности.

Планирование годичного цикла подготовки для тренировочного этапа до двух лет

        Планирование подготовки в этих группах предусматривает периодизацию, сходную с группами начальной подготовки второго-третьего года обучения. Объемы всех видов подготовки в этих группах значительно увеличиваются. 
          При планировании базового этапа подготовительного периода особое внимание следует уделять соотношению средств общей и специальной физической и технической подготовки. Объемы ОФП и СФП в сумме превосходят объемы технической подготовки. На специальном этапе подготовительного периода средства технической подготовки возрастают за счет уменьшения средств ОФП. 
         На специальном этапе подготовительного периода рекомендуется проведение соревнований для проверки уровня специальной физической и тактической подготовленности. 
          Участие в основных соревнованиях проводится согласно календарному плану.

Планирование годичного цикла подготовки для тренировочного этапа свыше двух лет

         Планирование работы осуществляется в виде одноцикловой (подготовительный – соревновательный – переходный периоды) или двухцикловой периодизации. В данных группах обучаемые проходят углубленную специализированную подготовку. 

Планирование годичного цикла подготовки для этапа спортивного совершенствования

         На этап спортивного совершенствования переходят спортсмены, выполнившие норматив третьего и в спортивного разряда.
        Основной принцип тренировочной работы на этапе спортивного совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена.            
         Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное построение процесса подготовки баскетболистов.                                                           

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий
      Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки футболистов. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 90 до 180 минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: подготовительную, основную и заключительную части.
Подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия. В содержание подготовительной части в обязательном порядке следует включать беговые упражнения и стрейчинг. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный способ.
Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки футболистов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на овладение и совершенствование в выполнении приемов игры, согласованности игровых взаимодействий, а также на воспитание двигательных способностей. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного занятия служат групповой и индивидуальный.
Таблица 12
Направленность двигательных заданий в основной части занятия
	Направленность двигательных заданий
	Раздел основной части тренировочного занятия

	
	Начало
	Середина
	Окончание

	Силовые способности
	
	
	Х

	Скоростные способности
	Х
	
	

	Координационные способности
	Х
	
	

	Выносливость
	
	
	Х

	Индивидуальные технико-тактические действия
	Х
	
	

	Групповые взаимодействия
	
	Х
	

	Командные построения
	
	
	Х


Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь является фронтальный, а ведущими средствами дыхательные, беговые упражнения в спокойном темпе и растяжки.
Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не менее 50%.

3.2.Требования к технике безопасности в условиях тренировочных
занятий и спортивных соревнований
            Травмы в футболе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки мер безопасности, направленных на их устранение. 
Внешние факторы спортивного травматизма:
- неправильная общая организация тренировочного процесса;
-методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировочного процесса;
-нарушение футболистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса;
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки футболистов; 
-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия;
-неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий. 
К неправильной организации тренировочных занятий относится:
-проведение тренировочных занятий с большим числом футболистов; 
-проведение занятий без тренера-преподавателя;
-неправильная организация направления движения футболистов в процессе выполнения тренировочных упражнений. 
            При планировании и проведении тренировочных занятий тренер- преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 
Внутренние факторы спортивного травматизма:
- наличие врожденных и хронических заболеваний; 
- состояние утомления и переутомления;
-изменение функционального состояния организма футболистов, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 
         При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма обязательные к выполнению. 
Требования безопасности перед началом занятий:
          Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами и браслетами на руках, серьгами и др. Ногти должны быть коротко подстрижены.  Войти в спортзал по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-преподавателем. Проверить надежность установки, крепления и целостность оборудования ( ворот, перекладин, стоек и др.). Пол должен быть сухим и чистым. Запрещается натирать пол мастикой. Все острые и выступающие предметы в зале должны быть закрыты матами или ограждены. 
Требования безопасности во время занятий:
- строго соблюдать дисциплину;
- не выполнять упражнения без заданий тренера
- во время тренировки по свистку тренера все должны прекратить движение; - при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы во избежание столкновений; 
- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала;
- перемещаясь спиной, смотреть через плечо. 
Во время ведения мяча занимающийся должен:
- выполнять ведение мяча с поднятой головой; 
-при изменении направления убедиться, что на пути нет других спортсменов, с которыми может быть столкновение;  
Во время передачи мяча занимающийся должен:
- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча; 
- следить за полетом мяча; 
- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера; 
- помнить, что нельзя  мяч  бросать друг в друга. 
Не рекомендуется:
- толкать занимающегося; 
-  хвататься за сетки, виснуть на воротах; 
Во время игры занимающийся должен:
- следить за перемещением игроков и мяча на площадке; 
- избегать столкновений; 
- по свистку прекращать игровые действия. 
Нельзя:
- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам, хватать игроков соперника, задерживать их продвижение; 
- широко расставлять ноги и выставлять локти; 
- вовремя удара дразнить соперника, размахивать руками перед его глазами; 
- спортсмену, который находится на скамейке запасных, выбегать на площадку. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях
         При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятия, эвакуировать занимающихся из зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения.

При получении занимающимися травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

Требование безопасности по окончании занятий:
- убрать в отведенное место спортинвентарь; 
- вывести занимающихся из зала (тренер выходит последним); 
- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 
- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду.
              3.3.Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
           В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивалась бы последовательность нагрузок из года в год и их увеличение в течение ряда
лет.
         Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов станет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и окажется направленной на улучшение способностей организма спортсмена, приспособление к выполнению различных физических упражнений любой интенсивности.
    Таблица 13                                   
Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	Этап подготовки
	Год обучения
	Общий объем спортивной нагрузки
	% тренировочных нагрузок
	% соревновательных нагрузок

	 
НП
	1
	312
	85-90
	10-12

	
	Более 1 года
	416
	85-90
	10-12

	 
 
УТ
	1
	624
	80-85
	12-15

	
	2
	728
	80-85
	12-15

	
	3
	936
	75-80
	15-20

	
	Более 3-х лет
	1040
	75-80
	15-20

	СС
	1
	1248
	70-75
	20-25

	
	2
	1352
	70-75
	20-25

	
	Более 2-х
	1456
	70-75
	20-25

	ВСМ
	Весь период
	1664
	70-75
	20-25


Недостающая часть нагрузки (3-10%) приходится на восстановительные мероприятия, инструкторскую и судейскую практику.

        Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок
являются максимальными. Они представлены в примерном тренировочном
плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице 14.
                                                                                                                                



Таблица 14
Примерное распределение тренировочных часов по годам обучения
	
	Группы на этапах спортивной подготовки

	Содержание занятия
группы
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	Год обучения

	
	1-й
	более 1 года
	1-й
	2-й
	3-й
	более 3-х лет
	1-й
	2-й
	более 2-х лет
	весь период

	Теоритическая подготовка
	10
	12
	16
	18
	24
	32
	50
	70
	80
	100

	Практическая подготовка
	302
	404
	608
	710
	912
	1008
	1198
	1282
	1376
	1564

	В том числе:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая
	90
	112
	184
	198
	218
	180
	170
	182
	166
	232

	Специальная физическая
	62
	84
	114
	134
	166
	154
	158
	166
	166
	201

	Изучение и совершенствование техники и тактики. Тренировки. Подготовка к соревнованиям
	136
	194
	294
	362
	500
	630
	726
	788
	894
	979

	Судейская практика
	-
	-
	-
	-
	8
	20
	20
	22
	22
	24

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	96
	96
	96
	96

	Контрольные нормативы
	14
	14
	16
	16
	20
	24
	28
	28
	32
	32

	соревнования
	Проводятся согласно календаря спортивно-массовых мероприятий

	всего
	312
	416
	624
	728
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664




Таблица 15
Шкала интенсивности тренировочных нагрузок
	Интенсивность
	Частота сердечных сокращений

	
	ударов за 10 секунд
	ударов в минуту

	Максимальная
	30 и больше
	180 и больше

	Большая
	26-29
	156-174

	Средняя
	22-25
	132-150

	Малая
	18-21
	108-126






3.4.Планирование спортивных результатов
            Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами планирования и проведения соревнований являются календарный план спортивно-массовых мероприятий и положение о соревнованиях.
          Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать юных футболистов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется.                                                                              Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.
          Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту взрослых спортсменов неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки предъявляют высокие требования прежде всего к здоровью юношей, как физическому, так и моральному. Формирование чемпионских притязаний отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей.
Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей - это свобода в выборе предоставленных ему более широких возможностей проявить себя. При этом важно получить преимущество над противником, которое будет признано как отдельная победа.  Поэтому соревновательную деятельность юного футболиста следует оценивать по тому, как он готов самостоятельно действовать и принимать решения в условиях, в которые он раньше не попадал.
          По мере роста квалификации футболиста на последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятся отборочные и основные соревнования, играющие значительную роль на этапе спортивного совершенствования.
        Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что дает возможность тренерам планомерно проводить подготовку спортсменов, не форсируя ее и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных соревнованиях.
        При планировании спортивных результатов в многолетней подготовке футболистов следует ориентироваться на динамику спортивных результатов и оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки.
        Спортивные достижения в футболе выражаются в победах над соперниками при участии в соревнованиях различного уровня.
       На динамику спортивных достижений влияет ряд факторов:
- индивидуальная одаренность спортсмена - выражается в задатках, одаренности и способностях к занятиям футболом. Способности не сводятся к знаниям, умениям и навыкам, а проявляются в качестве (быстроте, глубине, прочности) освоения арсенала действий футболиста. Врожденно обусловленным компонентом спортивных способностей является одаренность, которая постепенно становится главным критерием достижения спортивных результатов;
- степень подготовленности к спортивному достижению - зависит от использования в подготовке эффективных тренировочных и соревновательных воздействий. А также от осознания спортсменом важности общественной и личной спортивной деятельности и мотивов, формирующих цель этой деятельности, что обеспечивает прогресс спортивных достижений;
- эффективность системы подготовки спортсменов - зависит от условий, в которых осуществляется подготовка (оборудование, спортивная форма, инвентарь), а также от научных разработок проблем подготовки в футболе;
- важную роль оказывают социальные условия развития спортивного движения и его экономическое обеспечение т.к. уровень спортивных достижений в разных странах зависит от условий материальной жизни общества.
             Спортивные     результаты   могут      планироваться    как на предстоящий год, так и на олимпийский   четырехлетний   цикл.  Необходимо   планировать   не   только   результат, но и возможное   занятое   спортсменом   место   на   соревнованиях.
          Тренер  совместно  со  спортсменом  определяет контрольные,  отборочные,  основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.
          Тренер  должен  ставить   посильные, выполнимые задачи перед своими воспитанниками и при планировании результатов учитывать следующие факторы:
-возраст спортсмена;
- стаж занятий спортом;
- спортивную квалификацию и опыт;
- результаты, показанные в предыдущем спортивном сезоне;
- состояние здоровья;
- уровень спортивной мотивации;
- уровень психологической устойчивости, моральное состояние спортсмена;
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;
- обстановка в семье, поддержка близких людей;
- наличие каких-либо проблем в учреждении (если атлет проходит спортивную подготовку);
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка.
         В процессе  подготовки в  течение  спортивного  сезона  планируемые   результаты могут изменяться в  ту  или иную  сторону в   зависимости от хода  выполнения плана. Тренер обязан постоянно   контролировать   выполнение   спортсменом   тренировочного   плана   и   вносить необходимые коррективы.
         Планирование спортивных результатов основывается на годичном цикле.
         Планирование спортивных результатов на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства носит сугубо индивидуальный характер.

 3.5.Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
           Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический контроль, реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. 
Врачебно-педагогический контроль включает:
- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;
- оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм занимающихся;
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;
- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил безопасности.
           Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи тренерам в постановке учебно-тренировочного процесса. Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для повышения их спортивно-технических результатов. Для решения этих вопросов врачу необходимо:
- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;
- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировок;
- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги тренировок за определенный период времени;
- обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок, особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей;
- изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий;
- помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.
            Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, характере тренировочных занятий; все это значительно сближает врача тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач. Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди.
            Психологический контроль связан с изучением особенностей личности спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего микроклимата в тренировочной группе и условий тренировочной и соревновательной деятельности.
             Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. К простым методам исследования относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем и опорно-двигательного аппарата, самооценочные опросники, анкеты, шкалы.
Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;
- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;
- объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных соревновательных ситуаций;
- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований;
- степень совершенства различных восприятий параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;
- возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.
            При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), количественный и качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. Поэтому в спорте наряду с врачебным, педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль функционального состояния спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. Это: текущие обследования; этапные комплексные обследования; углубленные комплексные обследования; обследования соревновательной деятельности.

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки
        Организация процесса подготовки спортсменов является одной из основных функций управленческой деятельности тренера и может быть достаточно эффективной при условии использования передовых методов и средств подготовки и современных методов планирования.
Учебный план учебно-тренировочных занятий
в ДЮСШ  по футболу
 Таблица 16
	Вид подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	Более 3-х
	1-й
	2-й
	Более 2-х лет
	Весь период

	Теоретическая
	10
	20
	20
	14
	36
	36
	54
	62
	66
	70

	ОФП
	70
	90
	77
	50
	56
	66
	88
	90
	130
	164

	СФП
	50
	66
	150
	170
	253
	270
	278
	286
	296
	346

	Техническая
	78
	91
	105
	160
	198
	219
	242
	258
	278
	338

	Тактическая
	36
	55
	108
	180
	199
	191
	296
	340
	360
	400

	 Игровая
	60
	60
	104
	100
	124
	180
	186
	208
	218
	238

	Контрольные и календарные игры
	-
	24
	50
	50
	52
	60
	68
	68
	68
	68

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	16
	18
	18
	18

	Контрольные испытания
	8
	10
	10
	4
	10
	10
	20
	22
	22
	22

	Восстановительные мероприятия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Всего часов

	312
	416
	624
	728
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664


           
               На протяжении всего периода обучения в спортивной школе футболисты  проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:
- постепенный переход от обучения приёмам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;
- планомерное прибавление вариативности выполнения приёмов игры и широты взаимодействий с партнерами;
- переход от общих подготовительных средств к наиболее специализированным для футболиста;  
- увеличение объёма тренировочных нагрузок; повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных футболистов.
                
План-график подготовки в группах начальной подготовки
1-го года обучения
Таблица 17
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	ОФП
	70
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5

	СФП
	50
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5

	Техническая подготовка
	78
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	9

	Тактическая подготовка
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Игровая практика

	60
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4
	4

	Контрольные испытания
	8
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26




План-график подготовки в группах  начальной подготовки
2-го года обучения
Таблица 18
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	-

	ОФП
	90
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	СФП
	66
	6
	3
	6
	6
	6
	6
	6
	3
	6
	6
	6
	6

	Техническая подготовка
	91
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	5
	6

	Тактическая подготовка
	55
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	4

	Игровая практика
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Контрольные испытания
	10
	3
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	2
	-
	-

	Контрольные и календарные игры
	24
	-
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	-
	-
	1
	5

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	416
	36
	34
	36
	34
	36
	34
	36
	34
	36
	34
	32
	34



План-график подготовки в учебно-тренировочных группах
1-го года обучения
Таблица 19
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	ОФП
	77
	10
	6
	6
	6
	8
	5
	4
	6
	6
	6
	6
	8

	СФП
	150
	12
	12
	15
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	15

	Техническая подготовка
	105
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	7
	9
	9

	Тактическая подготовка
	105
	7
	10
	8
	9
	9
	10
	9
	9
	7
	9
	9
	9

	Игровая практика

	104
	5
	9
	8
	10
	8
	10
	10
	10
	9
	9
	10
	6

	Контрольные испытания
	10
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	3
	

	Контрольные и календарные игры
	50
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Инструкторская  и судейская практика
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	2

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	624
	51
	52
	51
	52
	53
	52
	51
	53
	51
	52
	53
	53






План-график подготовки в учебно-тренировочных группах
2- го года обучения
Таблица 20
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	14
	2
	1
	1
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	ОФП
	50
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	СФП
	170
	14
	14
	14
	14
	16
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14

	Техническая подготовка
	160
	13
	15
	14
	14
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Тактическая подготовка
	180
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	Игровая практика
	100
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Контрольные  и календарные игры
	50
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	5
	5
	4
	5
	5
	5

	Контрольные  испытания
	4
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	1
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	728
	60
	61
	61
	60
	61
	60
	61
	61
	62
	61
	60
	60






План-график подготовки в учебно-тренировочных группах
3-го года обучения
 Таблица 21
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	36
	1
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	5
	3

	ОФП
	56
	8
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	СФП
	253
	21
	18
	20
	21
	25
	21
	21
	21
	21
	22
	22
	20

	Техническая подготовка
	198
	16
	17
	17
	15
	17
	16
	18
	17
	16
	17
	16
	16

	Тактическая подготовка
	199
	17
	18
	17
	20
	17
	16
	16
	16
	15
	15
	16
	16

	Игровая практика
	124
	9
	11
	12
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10

	Контрольные испытания
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	3

	Контрольные и календарные игры
	52
	2
	5
	5
	5
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	3
	4

	Инструкторская и судейская практика
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	4
	-
	2
	-

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	936
	78
	78
	79
	78
	79
	78
	78
	77
	78
	79
	78
	76







План-график подготовки в учебно-тренировочных группах
более 3-х лет обучения
Таблица 22
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	ОФП
	66
	7
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	7

	СФП
	270
	21
	23
	23
	23
	25
	22
	23
	22
	22
	22
	22
	22

	Техническая подготовка
	219
	18
	19
	19
	20
	19
	19
	19
	18
	17
	17
	17
	17

	Тактическая подготовка
	191
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	15

	Игровая практика
	180
	14
	15
	15
	15
	12
	16
	15
	16
	16
	16
	15
	15

	Контрольные испытания
	10
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	3
	-
	2

	Контрольные и календарные игры
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Инструкторская и судейская практика
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	4
	-
	3
	-

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	1040
	86
	87
	86
	87
	86
	87
	86
	87
	88
	87
	87
	86






План-график подготовки в группах спортивного совершенствования
1 года обучения
Таблица 23
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	54
	4
	4
	2
	4
	5
	5
	5
	5
	6
	4
	4
	6

	ОФП
	88
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	6
	4
	6
	6
	9

	СФП
	278
	20
	23
	24
	23
	24
	24
	24
	23
	23
	23
	24
	23

	Техническая подготовка
	242
	27
	26
	20
	20
	21
	20
	20
	20
	15
	21
	20
	12

	Тактическая подготовка
	296
	27
	23
	26
	26
	24
	22
	24
	26
	25
	25
	24
	24

	Игровая практика
	186
	10
	15
	16
	16
	15
	16
	16
	16
	18
	16
	16
	16

	Контрольные и календарные игры
	68
	3
	4
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	6

	Контрольные испытания 
	16
	3
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	-
	1
	6

	Инструкторская и судейская практика
	20
	-
	-
	2
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	1248
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104






План-график подготовки в группах спортивного совершенствования
2 года обучения
Таблица 24
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	62
	7
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6

	ОФП
	90
	9
	8
	7
	7
	9
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8

	СФП
	286
	25
	23
	23
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Техническая подготовка
	258
	22
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	21
	21
	21
	21

	Тактическая подготовка
	340
	28
	29
	29
	30
	27
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29

	Игровая практика
	208
	15
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	17
	16
	16
	16

	Контрольные и календарные игры
	68
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	4

	Контрольные испытания 
	18
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	2
	3
	3
	5

	Инструкторская и судейская практика
	22
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	-

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	1352
	113
	113
	112
	112
	113
	112
	113
	113
	113
	113
	112
	113






План-график подготовки в группах спортивного совершенствования  более 2-х лет обучения 
Таблица 25
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	66
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	5
	7
	5
	5
	5

	ОФП
	130
	12
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	13

	СФП
	296
	24
	25
	25
	25
	25
	24
	24
	25
	25
	25
	25
	24

	Техническая подготовка
	278
	22
	24
	24
	24
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23

	Тактическая подготовка
	360
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	Игровая практика
	218
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	19
	19

	Контрольные и календарные игры
	68
	4
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Контрольные испытания 
	22
	6
	1
	-
	-
	4
	2
	4
	4
	-
	1
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	18
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	1456
	121
	122
	121
	122
	122
	121
	121
	121
	121
	121
	121
	122





План-график подготовки в группах высшего спортивного мастерства 
Таблица 26
	
Тематика учебного материала
	Кол-во
часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	Апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	70
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6

	ОФП
	164
	15
	15
	14
	13

	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	16

	СФП
	346
	28
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28

	Техническая подготовка
	338
	28
	29
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29

	Тактическая подготовка
	400
	32
	34
	34
	35
	33
	33
	33
	34
	33
	33
	33
	33

	Игровая практика
	238
	18
	21
	19
	21
	18
	21
	21
	20
	20
	20
	20
	19

	Контрольные и календарные игры
	68
	4
	5
	6
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	4
	4
	5

	Контрольные испытания 
	22
	8
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	1
	3
	4
	3

	Инструкторская и судейская практика
	18
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	1664
	138
	139
	138
	139
	139
	139
	138
	139
	139
	138
	139
	139






3.7. Общая физическая подготовка (для всех этапов подготовки)

СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. 21 Изменение скорости движения. Повороты в движении. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ 
Упражнения для рук и плечевого пояса, Сгибание и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте ив движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища; в положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 
УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ
 Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полу приседе. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, ловля в различных исходных положениях / стоя, сидя, лежа /, с поворотами и приседаниями; упражнения в парах и группах / вес мячей 2 – 4 кг /. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Кувырки / вперед, назад и в стороны / в группировке, полушпагат; полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты / в стороны и вперед/.
 ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ 
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 
ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; спортивные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, коня, плинт. 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Ручной мяч, баскетбол. 
ПЛАВАНИЕ 
Освоение одного из способов плавания, старты и повороты, проплывание на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени.

3.8. Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки)

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ СИЛЫ 
Приседание с отягощением / гантели, набивные мячи весом 2 – 4 кг, мешочки с песком 3 – 5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70 % к весу спортсмена/ с последующим быстрым выпрямлением. Поскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим подскоком вверх. Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора / для укрепления мышц задней поверхности бедра/. Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу, /носки ног на месте/; в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного /резинового / мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками / особое внимание обращать на движения кистями и пальцами/. Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков /по 4-8/ в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, тоже приставным шагом, тоже с отягощением. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ БЫСТРОТЫ
 Повторная пробежка коротких отрезков / 10-30 м/ из различных исходных стартовых положений /лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, находясь в положении широкого выпада; медленного бега, подпрыгивание или бег на месте и в разных направлениях. Бег с изменением направления / до 180 о /. Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т. п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной вперед и т. д. Бег боком и спиной вперед / на 10 – 20 м / наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег с быстрым изменением способа передвижения / например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед /. Ускорения и рывки с мячом / до 30 м /. Обводка препятствий /на скорость/. Рывки к мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в быстром темпе /например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель/. Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки /на 5 – 15 м/ из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки на 2 – 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей пробитых пол воротам. Упражнения в ловле теннисного /малого/ мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ ЛОВКОСТИ. 
Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко 23 подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в прыжке поворот на 90 –180. Прыжки вперед с поворотом и имитацией головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо /на газоне футбольного поля/. Держание мяча в воздухе /жонглирование/, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с выполнением заданий. Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» и другие. Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками /кулаком/; то же с поворотом /до 180 о/. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.
 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
Переменный и повторный бег с ведением мяча. Двусторонние игры /для старшей группы/. Двусторонние игры с уменьшенным по численности составами команд. Игровые упражнения с мячом /трое против трех, трое против двух и т.п./ большой интенсивности. Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течение 3 – 10 минут. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5 – 12 минут ловля мяча, отбивание мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3 – 5 игроками. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ У ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ ПРАВИЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЙ, ВЫПОЛНЯЕМЫХ БЕЗ МЯЧА. 
Бег: обычный, спиной вперед; скрестными и приставными шагами /вправо и влево/, изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег /с повторными скачками на одной ноге/. Прыжки: вверх, вверх - вперед, 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 во время бега /вперед и назад/ направо, налево и кругом /переступая и на одной ноге/. Остановка во время бега – выпадом, прыжком и переступанием.
3.9. Технико-тактическая подготовка

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Техника игры
Удары по мячу ногой.
 Удары правой и левой ногой: серединой подъема, внутренней частью подъема, внешней частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному и катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу носком. Выполнение ударов после остановки, ведение и рывков, посылая мяч низом и верхом на короткие и среднее расстояние. Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема. Удары на точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход движущемуся партнеру. 
Удары по мячу головой. 
Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающему партнеру. 
Остановка мяча. 
Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад, подготавливая мяч для последующих действий. Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего навстречу мяча – на месте, в движении назад и вперед опуская мяч для последующих действий в ноги и закрывая его туловищем от соперника. 
Ведение мяча. 
Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 
Ложные движения /финты/ . 
Обучение финтам: после замедления бега или неожиданной остановки – рывок с мячом в другом направлении или внезапная передача мяча назад, откатывая мяч подошвой партнеру, находящемуся сзади; ложный замах ногой для удара по мячу; умение показывать туловищем движение в одну сторону – уйти в другую с мячом; имитируя удар по мячу, перенести ногу через мяч и наклонить туловище в одну сторону – уйти с мячом в другую. Отбор мяча. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому адресована передача. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте или движущемуся навстречу игроку или сбоку, применяя выбивание мяча, толчки. Вбрасывание мяча: из-за боковой линии с места – из положения шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги и на ход партнеру. 
Техника игры вратаря. 
Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке / с места и разбега /. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 25 Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке / с места и разбега /. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Выбивание мяча ногой: с земли / по неподвижному мячу/ и с рук / с воздуха на выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу / на точность. 
Тактика игры
Упражнения для развития ориентировки.
 Передвигаясь шагом, бегом, без мяча, с мячом или выполняя технический прием, занимающийся должен наблюдать за действиями / зрительными сигналами / тренера или партнера и соответствующим образом реагировать на них. Выполнение заданий во время передвижения шагом или бегом; изменить способ ходьбы или бега, подпрыгнуть, имитировать удар по мячу ногой и пр. Выполняя ведение мяча, остановить мяч подошвой или сделать рывок вперед на 6 м или повернуться кругом и снова продолжать ведение. Несколько игроков на ограниченной площадке произвольно водят свои мячи и наблюдают за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом. Занимающийся следит за катящимся или летящим к нему мячом и одновременно за действиями партнера. В зависимости от сигнала возвращает мяч партнеру в одно касание или после остановки. На ограниченной площадке /20х20 м/ находятся две группы игроков /5-6 человек/ в различной по цвету форме. Игроки одной группы передают друг другу мяч, который не должен задевать игроков первой группы. 
Тактические действия полевых игроков. 
Обучение занимающихся правильному расположению на футбольном поле и умению выполнять основным тактические действия в нападении и защите. 
В нападении: уметь своевременно и точно передать мяч открывшемуся партнеру, выбрать место для получения мяча, взаимодействовать с партнером во время атаки при численном преимуществе над защитниками, выбрать место вблизи ворот противника не нарушая правила «вне игры» для завершения атаки ударом по воротам выполнять простейшие комбинации /по одной/ - при начале игры, при подаче углового, при вбрасывании мяча из-за боковой линии, при свободном и штрафном ударах. 
В защите: уметь действовать в защите по принципу «зоны», перехватывать мяч, бороться за мяч и отбирать его у соперника, правильно действовать при введении мяча в игру из стандартных положений 
Тактика вратаря. 
Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать свободный удар от своих ворот, ввести мяч в игру /после ловли/ открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.
                                   
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП -1, 2- й год подготовки
Схема тренировочного процесса: 
Подготовительная часть 
1.Упражнения общей разминки 
2. Упражнения специальной разминки 
Основная часть 
1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом). 
2. Упражнения на совершенствование технических приемов. 
3. Технико-тактические упражнения 
4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость. 
Заключительная часть 
1. Упражнения на расслабление мышечного аппарата.
 2. Дыхательные упражнения 
Удары по мячу ногой. 
Удары подъемом / внешней, внутренней частью и серединой / стопой / внутренней и внешней стороной / по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары перекидные / через голову противника /. Резаные удары / внутренней и внешней частью подъема/ по катящемуся вперед, навстречу и сбоку мячу. Удары с полулета / всеми способами/. Выполнение всех ударов после остановки, ведения и рывков, посылая мяч на короткие, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное направление полета. Откидка мяча внешней частью подъема при ведении. Удары: на точность, силу и дальность; после ведения на высокой скорости, с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара; маскируя момент и направление предполагаемого удара. 
Удары по мячу головой. 
Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с разбега по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары вниз и верхом, вперед, в стороны и назад / по ходу полета мяча /, посылая мяч на короткое и среднее расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. Резанные удары боковой частью лба. Перевод мяча лбом. Удары на точность 
Остановка мяча. 
Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося мяча с поворотом на 90 градусов в зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости движения с последующим ударом или рывком. 
Ведение мяча. 
Ведение серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя рывки, не теряя контроль над мячом, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая телом. 
Ложные движения / финты /. 
Обучение финтам: при ведении показать остановку мяча подошвой / без касания или с касанием мяча подошвой / или удар пяткой назад – рывком уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч подошвой ноги под себя – уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч ногой под себя – повернуться и уйти с мячом в сторону или назад; при ведении неожиданно остановить мяч и оставить его партнеру, который движется за спиной, а самому без мяча уйти вперед, увлекая противника /«скрещивание»/; ложная передача мяча партнеру. 
Отбор мяча. 
 Отбор мяча при единоборстве с противником, применяя накладывание стопы на мяч, выполняя ложные движения и вызывая противника на определенные действия с мячом, с целью отбора мяча. Обучение умению выбрать момент для отбора мяча.
 Вбрасывание мяча. 
Вбрасывание из-за боковой линии с места – из положения параллельного расположения ступней ног. Вбрасывание мяча изученными способами с разбега: на точность и дальность / по коридору шириной 2-3 м /. 
Техника игры вратаря.
Ловля в броске мяча, летящего в сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен. Ловля катящегося в сторону мяча в броске. Ловля катящегося и летящего на различной высоте мяча на выходе из ворот без падения, с падением и в броске. Ловля опускающихся и прыгающих мячей. Отбивание ладонями, пальцами рук и броске мячей, летящих в сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен. Отбивание ладонями, пальцами рук катящегося мяча в броске. Перевод мяча через перекладину ворот ладонями / двумя, одной / в прыжке. Броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность. Выбивание мяча с рук и с полулета на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на дальность и точность. Тактика игры.
Упражнения для совершенствования умения ориентироваться. 
Игра в пятнашки в парах на ограниченной площадке / играют 3-4 пары/. 8-6 игроков образуют круг. Стоя на месте, передают друг другу в одно касание 2 мяча. На ограниченной площади 4-5 пар с мячами перемещаются в любом направлении и передают друг другу мячи.
 Тактические действия полевых игроков. 
В нападении в защите, играя по избранной тактической системе в составе команды, уметь выполнять основные обязанности на своем игровом месте. 
В нападении: уметь освобождаться из-под опеки противника для получения мяча; выигрывать единоборство, применяя обводку и ложные движения; правильно взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве защитников соперника, используя короткие и средние передачи; атаковать со сменой и без смены мест флангом и через центр; применять «скрещивание» и игру «в стенку»; начинать и развивать атаки из стандартных положений. 
В защите: уметь действовать в защите, играя по принципу персональной опеки /контролировать подопечного игрока соперника / и комбинированной обороны; подстраховывать и помогать партнеру; правильно действовать, отражая атаки соперника при равном соотношении сил и при его численном преимуществе; взаимодействовать с вратарем; уметь правильно занимать позицию и страховать партнера при атаке противника флангом и через центр; совершенствовать оборонительные действия при введении мяча в игру из стандартных положений. 
Тактика вратаря. 
Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как занять правильную позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру ударом от ворот; вводить мяч в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 
Учебные игры.
 В процессе учебных игр занимающихся учат правильно располагаться при переходе от обороны к атаке. Проводятся игры в 2-4 касания. Даются задания в игре на основе пройденного материала по технике и тактике. 
Судейская практика. 
Составляется график прохождения судейской практики на учебных играх. Судейство разбирается и ставится оценка.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 3 год и более 3-х лет обучения
Техника игры
Удары по мячу ногой. 
Удары по летящему мячу различными способами с поворотом на 90- 180гр.и в прыжке. Резанные удары внешней и внутренней частями подъема по летящему мячу. Удар «подсечка» /носком/ Бросок мяча подъемом. Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность. 
Остановка мяча. 
Остановка с поворотом на 180 о – внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. 
Ведение мяча. 
Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, выполняя рывки и обводку. 
Ложные движения / финты /. 
Обучение финтам; показать стремление овладеть мячом, катящимся навстречу или сбоку, и неожиданно пропустить мяч между ног или сбоку для партнера; игрок переносит правую ногу через мяч влево и наклоняя туловище влево – посылает мяч внутренней частью подъема левой ногой слева от противника, обегает его с другой стороны и овладевает мячом (финт Месхи); при резкой атаке противника сзади – справа – неожиданно срезать мяч ближней к нему ногой вправо, обежать противника сзади и овладеть мячом. Выполнение двух следующих один за другим финтов /когда первый финт противник сумел разгадать /.
 Отбор мяча.
 Отбор мяча в «полушпагате», «шпагате» и подкате. 
Вбрасывание мяча. 
Вбрасывание мяча с падением на руки /соблюдая правила вбрасывания мяча /. 
Техника игры вратаря. 
Отбивание мяча кулаком в прыжке на выходе из ворот. Отбивание мяча ногой, катящегося или низко летящего вблизи вратаря. Действия вратаря против вышедшего с мячом противника: ловля мяча без падения и с броском в ноги / в группировке и без группировки /.Повторный бросок на мяч. Совершенствование броска мяча рукой о выбивание мяча ногой с земли и с рук на дальность и точность. 
Тактика игры
Тактические действия полевых игроков. 
Совершенствование игры по избранной тактической системе. 
 В нападении: уметь создавать численный перевес в атаке за счет скоростного маневрирования по фронту и за счет подключения из глубины обороны полузащитников и защитников; менять фланг атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг, куда своевременно подключается партнер; правильно взаимодействовать при развитии атак вблизи ворот противника и завершать атаки ударом по воротам; совершенствовать тактические комбинации с переменой мест и комбинации из стандартных положений. 
В защите: совершенствовать метод комбинированной обороны; центральным защитникам уметь играть по зонному принципу; подстраховывать партнеров; создавать численное превосходство в обороне; организованно действовать при начале атак соперников из стандартных положений вблизи своих ворот; быстро приспосабливаться к индивидуальным особенностям подопечного игрока соперника, противопоставляя ему свои действия, обеспечивающие успешную оборону; быстро перестраиваться от обороны к началу и развитию атаки. 
Тактика вратаря. Уметь выбирать место / в штрафной площади / при ловле мяча на выходе и на перехвате; выходить для броска в ноги, точно определяя момент для выхода из ворот и броска в ноги; руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, организовывать контратаку. 
Инструкторская и судейская практика
 Уметь организовать группу, подавая основные строевые команды – для построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта. В качестве помощника тренера – уметь показать и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций. Уметь составлять комплекс упражнений зарядки, подобрать упражнения для разминки и провести их самостоятельно. Судейство игр в процессе учебных занятий. Практика судейства на соревнованиях внутри спортивной школы, района и города.
 Участие в соревнованиях 
Участие в товарищеских и календарных играх на первенство города.

ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Техника игры
Удары по мячу ногой. 
Совершенствовать точность ударов / в цель, в ворота, движущемуся партнеру /. Уметь соизмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений / боком, спиной, к направлению удара, в прыжке, с падением/. Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам. 
Удары по мячу головой.
 Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 
Остановка мяча. 
Совершенствовать остановку мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий. 
 Ведение мяча. 
Совершенствовать ведение мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 
Ложные движения / финты /.
Совершенствовать финты с учетом развития у занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов / для каждого игрока/ в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 
Отбор мяча. 
Совершенствовать умение определять /предугадывать/ замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом. 
Вбрасывание мяча. 
Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 
Техника игры вратаря. 
Совершенствовать технику ловли и отбивания мяча, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее /уступающее/ движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в броске. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность. 
Тактика игры
Тактические действия полевых игроков. 
Совершенствовать игру по избранной тактической системе, учитывая индивидуальные особенности игроков / быстрый старт, сильный и прицельный удар по воротам, прыгучесть и умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростную обводку, надежный отбор мяча, умение плотно закрывать подопечного игрока и др./ Уметь перестраивать тактический план игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях защиты и нападения.
 В нападении: совершенствовать – быстроту организации контратак, выполняя продольные и диагональные, средние, длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; остроту действий в завершающей фазе атаки. 
В защите: совершенствовать – игру по принципу комбинированной обороны; умение центральных защитников играть по зонному принципу; слаженность действий и подстраховку при атаке численно превосходящего соперника; усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков. 
Тактика вратаря. 
Совершенствовать умение определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применять наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию контратаки, руководство игрой партнеров по обороне. 
Инструкторская и судейская практика. 
Совершенствование навыков в организации группы / построение, подача основных строевых команд /. Уметь подобрать упражнения для основной части урока и провести ее. Составить конспект урока и провести его самостоятельно. Составить учебный и рабочий планы. Уметь организовывать и проводить занятия с новичками секций футбола общеобразовательных школ, командами футбольных клубов. Практика судейства а процессе учебных занятий, соревнований спортивной школы, районных и городских соревнований. 
 Участие в соревнованиях 
Участие в товарищеских и календарных соревнованиях на первенство города, федерации.

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Техника игры
Удары по мячу ногой. 
Совершенствовать точность ударов / в цель, в ворота, движущемуся партнеру /. Уметь соизмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений / боком, спиной, к направлению удара, в прыжке, с падением/. Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам. 
Удары по мячу головой. 
Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.
 Ведение мяча. 
Совершенствовать ведение мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 
Ложные движения / финты /. 
Совершенствовать финты с учетом развития у занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов / для каждого игрока/ в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 
Отбор мяча. 
Совершенствовать умение определять /предугадывать/ замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом. 
Вбрасывание мяча. 
Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 
Техника игры вратаря. 
Совершенствовать технику ловли и отбивания мяча, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее /уступающее/ движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в броске. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность. 
Тактика игры
Тактические действия полевых игроков. 
Совершенствовать игру по избранной тактической системе, учитывая индивидуальные особенности игроков / быстрый старт, сильный и прицельный удар по воротам, прыгучесть и умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростную обводку, надежный отбор мяча, умение плотно закрывать подопечного игрока и др./ Уметь перестраивать тактический план игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях защиты и нападения. 
В нападении: совершенствовать – быстроту организации контратак, выполняя продольные и диагональные, средние, длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мест 32 в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; остроту действий в завершающей фазе атаки. 
В защите : совершенствовать – игру по принципу комбинированной обороны; умение центральных защитников играть по зонному принципу; слаженность действий и взаимную страховку при атаке численно превосходящего соперника; усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.
 Тактика вратаря. 
Совершенствовать умение определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применять наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию контратаки, руководство игрой партнеров по обороне.

3.10.Рекомендации по планированию теоретической подготовки
         Под теоретической подготовкой футболиста следует понимать педагогический процесс формирования у спортсменов системы знаний, познавательных способностей, сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих потребности практики футбола.
       Учебный материал распределяется на весь период подготовки спортсмена. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.
       В плане теоретических занятий для футболистов различного возраста следует отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом. Формирование знаний по футболу и формированию здорового образа жизни способствует повышению качества теоретической подготовленности воспитанников различного возраста. Обычно, теоретическая подготовка проводится тренером во время тренировочного занятия. Ее можно организовать в форме сообщения, беседы, лекционного занятия, семинара.
       Сообщение включает краткий обзор сведений по какому-либо вопросу, имеет незначительную продолжительность 3-5 минут. Рекомендуется для применения в тренировочном процессе. Возможно также проведение занятий по теоретической подготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 минут в зависимости от тематики. Для футболистов старшего возраста могут проводиться лекции. Продолжительность лекции до 1 часа.
       Содержание теоретической подготовки рекомендуется планировать заранее и проводить в соответствии с намеченным планом.
Примерный тематический план теоретической подготовки представлен в таблице 27
Таблица 27
	№
п/п
	Название темы
	Краткое содержание
	Этапы
подготовки

	1
	Физическая культура и спорт в ДНР
	Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан ДНР в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.
	НП,
УТ

	2
	История развития футбола за рубежом и в ДНР, успехи  спортсменов Республики в соревнованиях
	Характеристика футбола, его место и значение в  системе физического воспитания. История развития футбола как вида спорта. Достижения  спортсменов на мировой арене. Итоги и анализ выступлений футболистов на соревнованиях различного ранга. Первые соревнования по футболу в ДНР. Организация Федерации Донецкой Народной Республики по футболу.
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	3
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы саморегуляции спортсменов перед борьбой.
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	4
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	5
	Гигиена, режим дня, врачебный контроль, самоконтроль спортсмена
	Понятие о личной гигиене и санитарии. Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения и употребления спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. Общий режим дня спортсмена. Режим труда и отдыха
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ


	6
	Питание спортсмена. Фармакология. Режим спортсмена
	Режим питания до тренировки, во время тренировки и соревнований. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Фармакология. Антидопинговая профилактика. Её содержание и значение. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития борцов.
	

	7
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте















	Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий  борьбой: оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.


	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ













	8
	Основы тренировочного процесса
	Понятие о тренировочном процессе. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации тренировочного процесса. Характерные особенности периодов тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства тренировки. Методы тренировки. Значение тренировочных и контрольных матчей. Использование технических средств и тренажерных устройств. Особенности тренировки спортсмена: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники .
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	9
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	Роль планирования как основного элемента управления тренировки спортсмена. Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). Документы планирования и их основное содержание. Составление индивидуальных планов подготовки, дневник самоконтроля спортсмена. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и переходного на тренировочном этапе.
	СС, ВСМ

	10
	Техническая подготовка
	Основные сведения о технике в футболе, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки.  Анализ технических приемов . Методические приемы и средства обучения технике футбола. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр  видеозаписей матчей разного уровня.
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	11
	Тактическая подготовка
	Основное содержания тактической подготовки. Стили борьбы и их особенности. Тактика борцов. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов борьбы. Способности, необходимые для успешного ведения борьбы. Анализ изучаемых тактических вариантов борьбы. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей схваток.
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	12
	Физические качества и физическая подготовка
	Физические качества. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
Значение общей физической подготовки для создания базовых условий успешной специализации. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Комплексы общеразвивающих упражнений. Подвижные игры. Простейшие упражнения по освоению элементов техники.
	НП,
УТ,
СС, ВСМ


	13
	Спортивные соревнования
	Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение и задачи спортивных соревнований. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Виды и характер соревнований. Изучение условий соревнований. Положение о проведении соревнований по  футболу на первенство  района, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по футболу. Правила ведения документации при проведении соревнований. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судья в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований. Определение личных и командных результатов.
	НП,
УТ,
СС, 
ВСМ

	14
	Установка на борьбу и разбор результатов борьбы
	Психологические приёмы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к борьбе. Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований. Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящего матча: место проведения соревнований, время встречи, примерные условия соревнований, предполагаемые противники (разряд, возраст, волевые качества противников, сильные и слабые стороны техники, возможная соревновательная нагрузка). Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно оценить силу и особенности игры противника (технические и тактические возможности). Общий тактический план игры. Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические задания.
	
УТ,
СС, 
ВСМ

	15
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов. Стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта. Антидопинговые правила, утвержденные  в области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
	УТ, ССМ, ВСМ

	16
	Техника безопасности, требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Общие требования безопасности. Требования безопасности перед началом занятий. Требования безопасности в аварийных ситуациях. Требования безопасности по окончании занятий.
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития физических качеств (силы, ловкости, быстроты выносливости). Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.
	НП, УТ, СС, ВСМ



3.11.Рекомендации по организации психологической подготовки
                Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному соревнованию. 
Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
2) развитие процессов восприятия; 
3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 
4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 
5) развитие способности управлять своими эмоциями; 
6) развитие волевых качеств. 
        Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 
1) осознание игроком задач на предстоящую игру; 
2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура, покрытие и т.д.); 
3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 
4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
        Каждый футболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 
Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 
1) состояние боевой готовности; 
2) предстартовая лихорадка; 
3) предстартовая апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 
         Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:
 - спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости;
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее возбуждение; увеличить общую продолжительность разминки; 
- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 
- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 
- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует успокаивающе;
 - воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения («я выиграю»). 
            Успех выступления футболиста в соревнованиях во многом зависит от умелого управления игрой со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игрока, особенно во время игры. Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей футболиста.

3.12.Планы применения восстановительных средств
       Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. 
         Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 
          Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 
         Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.
          Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 
          Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.
         Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 
         В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 
         Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. 
        Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. 
          Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства, кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др. 
           Таблица 28
                           План применения восстановительных средств и мероприятий.
	№
	Средства и мероприятия
	Сроки  реализации

	1
	Рациональное питание: 
- сбалансировано по энергетической ценности; 
- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);
- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок.
	В течение всего периода
спортивной подготовки

	2
	Физиотерапевтические метода: 
1. Массаж – классический (восстановительный, общий), сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия. 
2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный  душ, теплые ванны, контрастные ванны, восстановительное плавание.
3. Различные методики банных процедур: баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами. 
4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, магнитотерапия, ингаляции.
	В течение всего периода
реализации спортивной
подготовки с учетом
физического состояния 
спортсмена и согласно
календаря спортивных
мероприятий.

	3
	Фармакологические средства: 
1. Витамины, микроэлементы, витаминные комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 
2. Фитопрепараты. 
3. Пробиотики.
	В течение всего периода
реализации спортивной
подготовки с учетом
физического состояния 
спортсмена и согласно
календаря спортивных
мероприятий


                 
          Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. 
         Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств - усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.

3.13. Планы антидопинговых мероприятий
          На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек.
        Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).
          Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит:
- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена;
- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода;
- отказ или не предоставление проб без уважительной причины после получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб;
- нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у него проб во время внесоревновательного периода, включая не предоставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов;
- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля;
- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;
- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или запрещенного метода;
- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия.
          Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил. Антидопинговые мероприятия в Учреждении направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
        Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:
- обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;
- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;
- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.
          При работе со спортсменами необходимо применять доступную форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до спортсменов материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».
         В целях повышения уровня осведомленности воспитанников в вопросах антидопинга можно использовать методические семинары. Рекомендуемые темы: 
1) последствия применения допинга для здоровья;
2)последствия применения допинга для (спортивной) карьеры;
3) антидопинговые правила;
4)принципы честной игры.

3.14. Планы инструкторской и судейской практики
           Спортсмены учебно-тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в Учреждении.
         Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по футболу, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях.
        Спортсмены в группах учебно-тренировочного этапа первого года подготовки должны овладеть принятой в футболе терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих упражнений.
        На учебно-тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать упражнения  пройденного практического материала. Спортсмены должны уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных технических действий спортсменам младшего возраста. Должны знать правила соревнований по футболу и уметь выполнять обязанности помощника секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи на отдельных участках. Спортсмены учебно-тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве помощника тренера) с футболистами младших возрастных групп. Должны знать правила соревнований по футболу, уметь выполнять обязанности секретаря, хронометриста, судьи на площадке.
           Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению и совершенствованию основных технических элементов и приемов, проводить по заданию тренера тренировочные занятия (упражнения) с футболистами младших групп. Они должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, подбирать подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и совершенствования техники ; оформлять журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, анализировать дневник тренировок.
                Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы. Спортсмены должны выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1.Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «футбол»
Освоение программы направлено на достижение следующих целей:
- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями общей и специальной футбольной направленности;
- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-психического отношения к спортивной деятельности и футболу в частности;
- освоение знаний о ценностях физической культуры и футбола как вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;
- приобретения навыков тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской деятельности в футболе.
Общая направленность многолетней спортивной подготовки футболистов Учреждения характеризуется:
- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения приемам игры: ознакомление, изучение, совершенствование;
- расширением вариативности используемых игровых приемов и взаимодействий;
- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;
- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;
- повышением интенсивности занятий.
Основополагающими принципами подготовки юных спортсменов служат:
- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов тренировочного процесса (физической, технической, тактической, игровой и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);
- преемственность, определяющая последовательность изложения программного материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности;
- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки;
- возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-функциональным и психическим возможностям юных спортсменов.
Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением в общей схеме, направлен на достижение определенных целей и решение конкретных задач.

Таблица 29
Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «футбол»
	
	

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3



Условные обозначения: 
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки
Система многолетней спортивной подготовки состоит из этапов, на которых решаются специфические задачи подготовки. 
                  Формирование групп на этапах спортивной подготовки
Этап начальной подготовки (НП) 
             Для обучения принимаются дети и подростки, желающие заниматься спортом, не имеющие медицинских противопоказаний (письменное разрешение врача) и сдавшие контрольные нормативы. Продолжительность обучения на данном этапе составляет 2 года, осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта. 
Основные задачи подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта «футбол»; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовке.          
 Учебно-тренировочный этап (УТ) 
          Целевая направленность спортивной подготовки – овладение основами техники избранного вида спорта. Продолжительность обучения на данном этапе 4 года. 
Основными задачами тренировочного процесса являются: 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол»; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья.
углублённая техническая подготовка, общая и специальная физическая подготовка, воспитание волевых качеств, повышение и расширение функционального потенциала. Главное внимание целесообразно уделять специальной подготовке, направленной на развитие основных физических качеств и совершенствование техники футбола, а также психических качеств, необходимых для избранного вида спорта;
 Этап спортивного совершенствования (СС) 
            Данный этап подготовки соотносится с периодом совершенствования систем, функций организма и психики юного квалифицированного спортсмена на уровне резерва юниорской и молодежной сборной команды Республики. На этом этапе определяются перспективы роста спортивного мастерства и решаются основные задачи по обеспечению эффективности его дальнейшей подготовки. В группы спортивного совершенствования привлекается оптимальное количество перспективных воспитанников с целью специализированной спортивной подготовки для достижения ими высоких спортивных результатов, выполнившие контрольные нормативы по специальной физической и спортивной подготовке.  
Основные задачи:
- повышение функциональных возможностей организма; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья. 
Длительность периода 3 года.
 Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) 
             На данном этапе тренировочный процесс направлен на полную реализацию индивидуальной модели физической, функциональной и технико-тактической подготовленности спортсмена и заключается в максимальной реализации двигательного, психического и интеллектуального потенциала в условиях соревнований. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на данном этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. Для наиболее перспективных выпускников может быть предоставлена возможность прохождения спортивной подготовки на базе Училища олимпийского резерва.
Основные задачи:
- достижение результатов уровня  сборных команд Донецкой Народной Республики; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов в республиканских и международных спортивных соревнованиях. 
Длительность периода бессрочный.
           На всех этапах подготовки перевод спортсменов в группу следующего года тренировочного процесса производится решением тренерского совета на основании выполнения нормативных показателей общей, специальной физической подготовки и игровой практики.


4.3.Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплексы контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
            В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим типом физических и психических состояний спортсменов.
           Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.
          Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.
         Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.
        Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.
        Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.
         Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки – общефизическая подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка (Сор.П); время-объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту. Для оценки эффективности спортивной подготовки в школе используются следующие критерии: 
а) на этапе начальной подготовки: 
- уровень усвоения занимающимися преподаваемого материала;
- качество физической подготовленности и овладение основами техники и тактики вида спорта футбол; 
- уровень аэробной выносливости, координационных возможностей. 
б) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- уровень специальной физической подготовленности, навыков и умений; 
- выполнение спортсменами соревновательных нагрузок, физическая и психологическая соревновательная адаптация;
 - планомерность в повышении волевых качеств и становлении спортивного характера;
- выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий.
 в) на этапе спортивного совершенствования: 
- уровень общего и специального физического развития, и функционального состояния организма спортсменов; 
- качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду спорта и индивидуальным планом подготовки; 
- динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных  соревнованиях. 
г) на этапе высшего спортивного мастерства: 
- стабильность успешных результатов выступления в официальных  всероссийских и международных спортивных соревнованиях в составах  сборных команд Донецкой Народной Республики; 
- выполнение требований для включения спортсменов в основной и резервный составы  сборных команд Донецкой Народной Республики.                          



4.4.Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медикобиологического обследования
Таблица 30
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемые физические
качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	Быстрота

	Бег на 30 м. со старта
не более 6,8 с.      

	
	Бег на 60 м. со старта
не более 12,0 с.   

	
	Челночный бег 3 х 10
не более 9,5с.      

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
не менее 125 см  

	
	Тройной   прыжок
Не менее 310 см.

	
	Прыжок вверх с места
со взмахом  руками
не менее 15 см.

	Выносливость
	Бег на 1000 м. (без учета времени)











Таблица 31
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе
	Развиваемые физические
качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	


Быстрота
	Бег 15 м. с высокого старта (не более 3,09с)

	
	Бег 15 м. с низкого старта (не более 2,75с)

	
	Бег 30 м. с высокого старта (не более 5,75с)

	
	Бег 30 м. с низкого старта (не более 5,45с)

	


Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места   (не менее 160см)


	
	Тройной прыжок   (не менее 380см)

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 10см)  


	
	Прыжок в высоту со  взмахом  рук (не менее 20см)

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы                         (не менее 4,5м)

	Техническое мастерство
	Обязательная   техническая   программа

	Спортивный разряд
	«третий юношеский спортивный разряд» – «третий спортивный разряд»



	
	
	



Таблица 32
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе спортивного совершенствования 

	Развиваемые физические
качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	


Быстрота
	Бег 15 м. с высокого старта (не более 2,65с)

	
	Бег 15 м. с низкого старта (не более 2,20с)

	
	Бег 30 м. с высокого старта (не более 4,80с)

	
	Бег 30 м. с низкого старта (не более 4,50с)

	


Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места   (не менее 195см)


	
	Тройной прыжок   (не менее 590см)

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 15см)  


	
	Прыжок в высоту со  взмахом  рук (не менее 33см)

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы                         (не менее 7,5м)

	Техническое мастерство
	Обязательная   техническая   программа

	Спортивный разряд
	«третий спортивный разряд» – «первый спортивный разряд»



Таблица 33
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемые физические
качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	
Быстрота

	Бег 15 м. с высокого старта (не более 2,35с)

	
	Бег 15 м. с низкого старта (не более 1,93с)

	Быстрота
	Бег 30 м. с высокого старта (не более 4,35с)

	
	Бег 30 м. с низкого старта (не более 3,90с)

	
Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места   (не менее 205см)


	
	Тройной прыжок   (не менее 700см)

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 25см)  


	
	Прыжок в высоту со  взмахом  рук (не менее 45см)

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы                         (не менее 12м)

	Техническое мастерство
	Обязательная   техническая   программа

	Спортивный разряд
	«первый спортивный разряд» – спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»



          Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями Единой  спортивной классификации Донецкой Народной Республики.



Методические указания по организации тестирования по общей физической и специальной физической подготовки
1.Бег 30 м, 60 м, 300 м, 400 м (по дорожке стадиона)
Участники стартуют в спортивной обуви. В забеге участвуют не более 2-х человек, старт высокий, на сигнал – «внимание» и свисток тренера. Время фиксируется секундомером. Дается две попытки, во внимание принимается лучшее время.
2.Бег на 1000 м (НП), 6 минутный бег и 12 минутный бег (ТЭ и ССМ)
Общая выносливость измеряется посредством тестов бега на 1000 м, 6 минутного и 12 минутного бега (в соответствии с годом (этапом) обучения) на беговой дорожке стадиона. Со старта включается секундомер и через 6
(12) минут бега он выключается. Фиксируется расстояние, которое пробежал футболист за это время. Одна попытка.
3.Челночный бег 3×10 м
По команде «старт» спортсмен начинает резкое ускорение в строну ближайшей фишки (разметки). После касания ее рукой происходит резкий разворот, выполняющийся с помощью стопорящего шага (максимально быстрое изменение направление бега). Теперь цель движения – следующая фишка, находящаяся на расстоянии 10 м. Достигнув этой точки и  коснувшись      фишки,      спортсмен     направляется     обратно.	После заключительного поворота необходимо набрать максимальную скорость и, не замедляясь, пробежать финиш.
4.Прыжок в длину с места
Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и параллельно друг другу), мах руками вперед-вверх. В прыжке максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в горизонтальном, но и в вертикальном направлении. При приземлении подать плечи максимально вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного приземления. Обязательно добиваться широкой амплитуды движений, правильного маха руками, мягкого приземления одновременно на две ноги. Две попытки.
5.Тройной прыжок с места
первое отталкивание с двух ног;
полет в первом шаге;
второе отталкивание;
полет во втором шаге;
третье отталкивание;
полет;
приземление на две ноги.
Чередование ног в тройном прыжке производится поочередно, т.е. с двух ног
—  на  левую  ногу,  затем  —  на  правую, приземление -	на две ноги. Две попытки.
6.Прыжок вверх со взмахом рук
Для нанесения разметки можно использовать стену или штангу ворот. Испытуемый стоя на носках делает первую отметку на разметке. Затем, подпрыгнув вверх со взмахом рук, делает вторую отметку. Разница между двумя отметками позволяет получить высоту выпрыгивания. Дается три попытки.
7.Бег 30 м с ведением мяча
Ведение мяча по прямой 30 м с высокого старта, касание мяча на каждые 1-3 шага. Две попытки.
8.Удар по мячу на дальность: сумма ударов правой, левой ногой
Удары по мячу на дальность выполняются в заданном секторе шириной 10 м с разбега по неподвижному мячу правой и левой ногой. По две попытки правой и левой ногой. Сумма дальности полета мяча в метрах и характеризует качество выполнения упражнения.
9.Вбрасывание аута
И.п. – стойка ноги врозь (на ширине плеч) или в положении 1-2 шага. Руки с мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются вверх – за голову. Туловище отклоняется назад, ноги сгибаются в коленном суставе, вес тела на сзади расположенной ноге (при положении шага). Рабочая фаза – бросок начинается энергичным выпрямлением ног, туловища, рук и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания. Дается три попытки.
10.Удар по воротам на точность
Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 11м (для групп этапа начальной подготовки), 17м (для групп тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства). Испытуемые посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по 5 ударов каждой ногой любым способом. Мяч должен пересечь линию ворот по воздуху. Учитывается количество попаданий.
11.Ведение мяча с обводкой стоек и завершающим ударом по воротам
На отрезке прямой 30 м, от центра дуги штрафной площади в сторону поля, ставятся 4 стойки в 1 м друг от друга. По сигналу, ведение до первой стойки, обводка трех стоек и при выходе из-под четвертой, не входя в штрафную площадь, удар по воротам. Время фиксируется по началу движения со старта и до момента пересечения мяча линии ворот. В случае если мяч не будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Даются четыре попытки (по две каждой ногой). Учитывается результат лучшей попытки.
12.Жонглирование мяча
Жонглирование мяча - выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром, головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее одного раза головой, правым и левым бедром. Дается одна попытка. 
13.Удар по мячу ногой с рук на дальность и точность (для вратарей)
Удар выполняется с 3-4 шагов разбега в заданный сектор шириной 5 м с рук ногой на дальность. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки.
  14.Бросок мяча на дальность (для вратарей) 
Бросок выполняется правой (левой) рукой. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки.
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области.
                                                       
                                Методы и организация медико-биологического обследования
        
                        Комплексный подход в оценке функционального состояния спортсмена и последующем прогнозировании, и моделировании спортивного результата является главным требованием современного медико-биологического обследования. Главенствующее место в функциональной спортивной диагностике занимают пробы, среди которых особое место отведено нагрузочным тестам. Результаты медицинских исследований рассматриваются комплексно со всеми дополнительными медико-педагогическими критериями, спортивно- техническими характеристиками, психологическим статусом и т. д. Доступность и достоверность функционального тестирования является главной задачей врача спортивной медицины. 
          Комплексность медико-биологических исследований является одним из важнейших принципов диагностики функционального состояния в спортивной медицине. Очень важно подобрать такую группу тестов, которые при минимальных затратах времени и ресурсов могли бы дать максимум информации. 
Программа комплексного тестирования состоит из ряда блоков: 
1. Оценка субъективного статуса осуществлялась по 10-бальной системе (продолжительность и качество ночного сна (ч.), качество засыпания вечером и пробуждения утром, нервозность, спортивная форма, аппетит), фиксировались жалобы спортсмена. Избыточные психофизические перегрузки вне тренировок (учёба, быт, личная жизнь) провоцируют развитие патологических процессов.  Самооценка функционального состояния совместно с получаемыми данными объективного исследования дают возможность правильно оценить состояние спортсмена.  
2. Лабораторный контроль (определению основных прямых циркуляторных показателей, КФК, лактата, ЛДГ, мочевины и др.). 
3. Антропометрические исследования (рост, вес, окружность грудной клетки). 
                  
                              5.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
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5.2. Перечень Интернет-ресурсов
1.Консультант Плюс http: //www. consultant.ru/:
2.Международный олимпийский комитет://www. olympic. org
3.Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/
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