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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

            Программа по футболу  для  ДЮСШ «Лидер разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Федеральным законом №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. ,   Федеральным законом от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 147 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол» от 27.03.2013г. и другими  нормативными документами и локальными актами.
В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и основопо​лагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, ре​зультаты научных исследований и передовой спортивной практики. 
Целью Программы является организация и реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки. 
            Программа  решает основные  задачи: 
            - формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
            - формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
            - формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
            - выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
            Программа  направлена на:
            - отбор одаренных детей;
            - создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
            - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
            - подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
            - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
            - организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
1.1.  Основополагающие принципы:

            Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сто​рон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактичес​кой, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и ме​дицинского контроля).

            Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревно​вательных нагрузок, рост показателей уровня физической и техни​ко-тактической подготовленности.

            Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа мно​голетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спорт​смена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.
           1.2. Характеристика вида спорта футбол 

             Футбол - это одно из самых доступных, популярных и массовых средств физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения. Игра занимает ведущее место в общей системе физического воспитания.

             Коллективный характер футбольной деятельности воспитывает чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи; развивает такие ценные моральные качества, как чувство ответственности, уважение к партнерам и соперникам, дисциплинированность, активность.        Каждый футболист может проявить свои личные качества: самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем игра требует подчинения личных стремлений интересам коллектива.

В процессе игровой деятельности необходимо овладевать сложной техникой и тактикой, развивать физические качества; преодолевать усталость, боль; вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды; строго соблюдать бытовой и спортивный режим и т.д. Все это способствует воспитанию волевых черт характера: смелости, стойкости, решительности, выдержки, мужества.

             Занятия футболом расширяют возможности эстетического воздействия на занимающихся, развивая у спортсменов стремление к физической красоте, к творческим проявлениям, к эстетически оправданному поведению. Сегодня красота футбола олицетворяется не только в демонстрации техники, в исполнительском мастерстве отдельных игроков, в эффективном завершении игровых эпизодов. Чувство прекрасного вызывают и сам процесс игры, его композиция, коллективизм и взаимодействия игроков.

             Игровая и тренировочная деятельность оказывают комплексное и разностороннее воздействие на организм занимающихся, развивают основные физические качества - быстроту, ловкость, выносливость, силу, повышают функциональные возможности, формируют различные двигательные навыки. Круглогодичные занятия футболом в самых различных климатических и метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость к заболеваниям и усиливают адаптационные возможности организма. При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия. Соревновательный характер, высокая эмоциональность, самостоятельность действий делают футбол эффективным средством активного отдыха.

             Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким координационным и атлетическим возможностям занимающиеся футболом быстрее и успешнее осваивают жизненно важные двигательные умения и навыки, в том числе и трудовые. В тренировке по другим видам спорта футбол часто используется в качестве дополнительного средства. Игра в футбол (или его элементы) служит хорошим средством не только общей физической подготовки. Проявление максимальных скоростно-силовых возможностей и волевых усилий, широкого тактического мышления позволяет совершенствовать многие специальные качества, необходимые в различных видах спорта.

            Футбол - мощное средство агитации и пропаганды физической культуры и спорта. Бескомпромиссное и честное единоборство, высокое исполнительское мастерство, физическое совершенство вызывают не только глубокое удовлетворение, наслаждение, радость у миллионов болельщиков, но также заинтересованное отношение, которое приводит их на футбольные поля, спортивные площадки и в залы. Многие выдающиеся спортсмены начинали свою спортивную биографию с увлечения футболом.

            Футбол широко используется в различных звеньях системы физического воспитания.

Наибольшей популярность он пользуется среди детей и подростков в секциях футбола общеобразовательных школ и по месту жительства.

            Задачи физического развития, необходимого для полноценной подготовки к различным видам трудовой деятельности, решаются в секциях футбола общеобразовательных профессионально-технических училищ и техникумов.

             Секции по футболу имеют и многие трудовые коллективы. Систематические тренировочные занятия и соревнования направлены на всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья, организацию культурного досуга и активного отдыха широких масс трудящихся, что способствует повышению производительности труда. Важное значение придается занятиям футболом в Вооруженных Силах.

              В местах коллективного отдыха - в парках, на пляжах, в походах, в пионерских лагерях, домах отдыха - футбол является эффективным средством физкультурно-оздоровительной и спортивной работы.

             Основной   формой  учебно-тренировочной работы в ДЮСШ являются: групповые занятия по расписанию (количество занятий в неделю в зависимости от этапа подготовки), а также  участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра  и анализа  видеозаписей); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия. Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований,  и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.

Кроме организованных учебно-тренировочных занятий, обучающиеся должны  самостоятельно проводить утреннюю зарядку, выполнять индивидуальные задания тренера по совершенствованию своей физической и специальной подготовленности.  
  2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1.Формирование групп на этапах подготовки

1. Этап начальной подготовки  – на него зачисляются обучающиеся , желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта футбол, наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта футбол; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий футболом и выполнение контрольных нормативов по общей физической и специальной подготовке для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Общие задачи этапа начальной подготовки:

·  отбор способных к занятиям футболом детей;

·  формирование стойкого интереса к занятиям;

·  всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;

·  воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры;

·  обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям;

·  привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-футбола.

2. Тренировочный этап- (этап спортивной специализации). На этом этапе осуществляются формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья.

Группы этапа комплектуются из числа одаренных и способных  к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнившие нормативные требования по  обшей физической и специальной подготовке. 

Общие задачи тренировочного этапа:
· повышение общей физической подготовленности ( особенно гибкости , ловкости,                   скоростно-силовых способностей);

· совершенствование специальной физической подготовленности;

· овладение отдельными приемами техники на уровне умений и навыков;

· овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями;

· индивидуализация подготовки;

· овладение основами тактики командных действий;

· воспитание навыков соревновательной деятельности по футболу.

Тренировочный этап включает в себя два периода подготовки:

1. Этап начальной специализации 

2. Этап углубленной специализации 
Задачи начальной специализации ( 1- 3  года обучения  )
            Воспитание физических качеств : быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости.

1. Обучение приемам игры («школа техники»), совершенствование их в тактических действиях.
2. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и совершенствование их в игре. Футболисты выполняют различные функции во взаимодействии. Четкой специализации по амплуа еще нет.

3. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района и товарищеские матчи среди школ  в своей возрастной категории, а также участие в районных соревнованиях по различным видам спорта.
Задачи углубленной специализации( 4 – 5 года обучения )
             Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренированности и соревновательной выносливости.

1. Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательной.

2. Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.

3. Специализация по амплуа. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей и игрового амплуа юного футболиста.

4. Воспитание умения готовиться и участвовать  в соревнованиях (Настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры, независимо от ее исхода ).

2.2.   Организационно-методические указания

Подготовка футболистов проводится в несколько этапов, ко​торые имеют свои специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей, зачисляе​мых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети прохо​дят тестирование по показателям физического развития и общей фи​зической подготовленности. После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы.

Продолжительность этапов спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	8
	16

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	12


Условия комплектования учебных групп

и  учебно-тренировочные  и соревновательные режимы
	Год 

обучения
	Возраст учащихся,

лет
	Кол-во уч-ся

в учебной группе, чел.
	Кол-во тренировоч-ных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час.)

Кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	I. Этап начальной подготовки (НП)

	1-й год
	8-9
	16
	3
	312/6
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30% всех видов)



	2-й год
	9-10
	16
	4
	416/8
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 40% всех видов)

	3-й год
	10-11
	16
	4
	416/8
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 50% всех видов)



	II. Тренировочный этап (ТЭ)

	1-й год
	11-12
	12
	4-6
	624/12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	2-й год
	12-13
	12
	4-6
	624/12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	3-й год
	13-14
	12
	6
	936/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и спортивного разряда

	4-й год
	14-15
	12
	6
	936/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и спортивного разряда

	5-й год
	15-18
	12
	6
	936/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и спортивного разряда


         Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.

         Учитывая анатомо-физиологические  особенности организма обучающихся, занятия футболом должны обеспечить:

· укрепление здоровья, закаливание;

· рост  уровня физической подготовленности;

· освоение и совершенствование техники и тактики футбола;

· приобретение  детьми  разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

· воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

· поиск талантливых в спортивном отношении детей и дальнейшее развитие их способностей;      

· профилактика  вредных привычек и правонарушений

Показатели уровня физической подготовленности определяются с помощью контрольных испытаний два раза в год (вначале и в конце года). Освоение и совершенствование техники всех способов футбола, выполнение спортивных разрядов  определяется участием обучающихся в соревнованиях различного ранга.  

            Основными формами подведения итогов реализации образовательной программы «Футбол»» являются:

· Выступление обучающихся на соревнованиях всех уровней;

· Стабильность состава  и прирост числа занимающихся;

· Выполнение обучающимися нормативов массовых и спортивных разрядов;

· Привлечение обучающихся в составы сборных команд города, области и т.д.;

· Снижение уровня заболеваемости в группах. 

Многолетняя подготовка футболистов строится на основе мето​дических положений, которые и составляют комплекс задач, решае​мых в учебно-тренировочном процессе.

            Прежде всего это целевая направленность подготовки юных спортсменов на высшее спортивное мастерство. При большом охва​те детей занятиями футболом главным остается воспитание спорт​сменов высокого класса. Для этого в течение всего периода прово​дится отбор наиболее перспективных детей для рекомендации в группы подготовки для спорта высших достижений.

Футболиста - мастера высокого класса можно подготовить толь​ко при комплексном решении задач обучения, тренировки и всесто​роннего физического развития. На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит дифференциация подготовленности юных спортсменов, такой подход становится ма​лоэффективным. Необходимо использовать специализированные тре​нировочные и короткие соревновательные циклы.

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсме​нов происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических качеств у юных спорт​сменов, что позволяет соотносить степень развития физических ка​честв в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в футболе. Тренеру необходимы знания возрастных особенностей развития юных игроков и модельные характеристики футболистов высокой квалификации.

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 непос​редственно связано с индивидуализацией подготовки юных игро​ков. В футболе индивидуализация осуществляется по несколь​ким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропомет​рическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной дея​тельности, которая строится на основе технического и тактичес​кого мастерства.

Необходимым условием совершенствования соревновательной деятельности юных футболистов является использование спортив​ного инвентаря и оборудования, отвечающего его возрасту и физи​ческому развитию. Это позволит вести совершенствование приемов и действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревно​вательному.
Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом нерав​номерного нарастания в процессе развития их физических способ​ностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом -выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совер​шенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер дол​жен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности.
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта футбол

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 3 - значительное влияние;2 - среднее влияние;1 - незначительное влияние.
Наиболее благоприятные возрастные периоды развития в подготовке футболистов.
	возраст
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18     

	Ловкость
	И
	И
	В
	Ц
	
	
	
	
	
	

	Координация
	П
	П 
	П
	Ц
	Ц
	Ц
	П
	
	
	


	Равновесие
	И
	И
	И
	И
	
	
	
	
	
	

	Гибкость
	
	В
	И
	Ц
	
	
	
	
	
	

	Быстрота
	Ц
	Ц
	В
	И
	
	
	
	
	
	

	Нарастание скорости 

движения
	
	
	В
	И
	
	
	
	
	
	

	Сила
	
	
	
	И
	И
	
	
	
	Ц
	

	Развитие   скоростно-

силовых  качеств
	
	
	
	В
	В
	
	
	
	
	

	Выносливость общая
	И
	
	И
	
	И
	
	И
	
	
	

	Выносливость  скорост-

ная
	
	
	В
	
	
	
	
	
	Ц
	

	Выносливость скорост-

но-силовая
	
	
	
	
	
	
	
	
	Ц
	

	Работоспособность
	
	
	
	
	И
	И
	П
	
	Ц
	

	Реакция на движущий-

ся объект
	
	И
	И
	
	
	
	
	
	
	

	Интенсивное формиро-

вание системы организма
	
	
	О
	О
	О
	
	
	О
	
	

	Половое созревание
	
	
	
	
	ОС
	ОС
	
	
	
	

	Не способны к продол-

жительной  работе
	О
	О
	
	
	
	
	
	
	
	

	МХ темпы прироста

роста
	
	
	
	
	
	О
	
	
	
	

	Школа футбола
	
	
	
	О
	О
	О
	
	
	
	

	Легко овладевание

простыми формами

движения
	О
	О
	О
	
	
	
	
	
	
	

	Начальное обучение

техники
	
	
	О
	
	
	
	
	
	
	

	Лучший возраст обуча-

емости
	
	
	
	
	О
	
	
	
	
	

	Обучение навыкам ве-

дущей стороны
	О
	О
	О
	О
	О
	
	
	
	
	

	Обучение навыкам не-

ведущей стороны
	
	
	
	
	О
	О
	О
	О
	
	

	Выбор игрового амплуа
	
	
	
	
	
	
	О
	
	
	

	Выполнение техничес-

ких прёмов в усложнён-

ных условиях
	
	
	
	
	
	О
	О
	О
	О
	О


И - интенсивное развитие; В - наиболее высокие темпы развития; Ц - целенаправленное развитие; 
П - развивается плохо; С - снижение показателей; О - основной период

            Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, дозирование

нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных футболистов. Подготовка учащихся осуществляется строго в соответствии с их возрастными данными, которые включают в себя анатомические, физиологические и психологические особенности.

            В связи с тем, что мальчики 8-11 лет имеют относительно низкие функциональные возможности, недостаточный уровень развития наиболее важных для игровой деятельности психомоторных функций, необходим внимательный индивидуальный подход к занимающимся.

           Начальное обучение юных футболистов 9-11 лет по технике ведения мячом и тактике игры следует проводить при помощи упражнений, доступных для детей этого возраста. Не следует требовать выполнения упражнений детьми в максимальном темпе, применять упражнения, где юным футболистам приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку изучать в одном занятии более двух-трех тренировочных приемов, проводить двусторонние игры в общепринятых составах на футбольном поле установленных размеров.

           Ознакомление начинающих футболистов – основными группами технических приемов, позволяющих успешно вести элементарную игровую деятельность, способствует формированию стойкого интереса занимающихся к футболу.

           Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 11х11 является для них наиболее трудной задачей. Мальчикам: доступно овладение индивидуальными и 
групповыми тактическими действиями в двусторонних играх и игровых упражнениях в ограниченных составах 3х3, 4х4, 5х5 и т.п.

           Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать подвижные игры, направленные на развитие быстроты сложенной реакции, ориентировки, умения взаимодействовать с партнерами.

           Учитывая, что двигательный навык успешно формируется на базе достаточной физической подготовленности, в занятиях с детьми 8-10 лет до 50% времени следует отводить физической подготовке. Используются доступные средства из программного материала по общей физической подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости.
           Для решения задач, стоящих перед группами начальной подготовки используются в основном комплексные учебно-тренировочные занятия.

           В возрасте 10-12 лет значительное внимание следует уделять воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что создает необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой передвижения. Значительное повышение скорости бега в этом возрасте обусловлено естественным ростом быстроты движений, 
предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать до 50% времени.

          Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует осуществлять весьма осторожно, используя в основном кратковременные силовые напряжения, в большинстве случаев динамического характера. Применяются главным образом упражнения с отягощением небольшого веса, выполняемые с большой скоростью.

          Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, которые в процессе естественного роста развиты​​ слабо (мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхности бедра).

           В занятиях с юными футболистами 10-12 лет основным средством воспитания общей выносливости является равномерный двигательный бег. Его продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 мин. Используются циклические виды спорта, плавание, лыжи т.д.

           Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения сложными по координации движениями. Рекомендуется применять подвижные и спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием (внезапные остановки, изменение направления, повороты, требования максимальной быстроты).

           Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой в сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы и связки.

           При изучении техники и тактики используются в основном целостные упражнения.

           Причем все они должны носить строгую целевую направленность. Количество стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. Меняется и усложняется обстановка.     Предпринимаются попытки выполнить изучаемое действие со скоростью и усилениями, близкими к максимальным. При этом важно, чтобы технические приемы и тактические действия при выполнении не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.

           В возрасте 12-14 лет скорость повышается главным образом благодаря возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, много скоков, быстрых спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение повторяется кратковременно (8-10 раз по 10-15 сек) в виде нескольких серий с интервалом отдыха 2-3 мин.

           Юным футболистам доступны упражнения с отягощением, равным 50% собственного веса. Однако для воспитания силы в основном используются скоростно-силовые упражнения.

Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в равномерном и переменном темпе с постепенным увеличением длины дистанции до 2-3,5 км; повторный бег на отрезках 30-50 м с короткими интервалами отдыха (15-30 сек). Подвижные и спортивные игры серийное выполнение беговых и игровых упражнений (работа субмаксимальной мощности не более 30-40 сек с частотой пульса 160-170 уд. мин, число повторений 4-6 раз, число серий 2-3 с интервалами отдыха 1,5-2,5 мин).

          В старших учебно-тренировочных группах большое внимание уделяется воспитанию быстроты, которая наиболее трудно поддается развитию. Чтобы избежать преждевременной стабилизации достигнутого уровня развития быстроты, необходимо наряду с повторным 
бегом максимальной скорости широко использовать скоростно-силовые и собственно силовые упражнения (на гимнастических снарядах, со штангой малым весом для групп ГСС  и т.д.).

          В группах спортивного совершенствования вследствие увеличения общего объема применяемых средств тренировки и соревнований все большее значение получает использование одного упражнения для решения нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. В процессе тренировки упражнения подбираются:

- по направленности, характеризующей структуру и содержание игры

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств);

- по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные и

смешанные);

- по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству повторений, величине пауз и т.д. 

2.3.    Система отбора
      Отбор в ДЮСШ «Лидер» представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности юных футболистов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноцен​ное комплектование учебных групп и игровых команд, подготовку спортсменов в команды мастеров и сборные команды.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки  использует систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение перспективных занимающихся для достижения высоких спортивных результатов.

Система отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных занимающихся для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта футбол;

в) просмотр и отбор перспективных занимающихся на тренировочных сборах и соревнованиях.

2.4.  Учебный план
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 спорт​сменов от этапа к этапу следующая:
            -  постепенный переход от обучения приемам игры и тактичес​ким действиям к их совершенство-ванию на базе роста физических и психических возможностей;

            - планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;
            -  переход от общеподготовительных средств к наиболее специа​лизированным для   футболиста;

            -  увеличение собственно соревновательных упражнений в процес​се подготовки;

            -  увеличение объема тренировочных нагрузок;

            -  повышение интенсивности занятий и, следовательно, исполь​зование восстановительных мероприятий для поддержания не​обходимой работоспособности и сохранения здоровья юных футболистов.
            В соответствии с уставом учреждения и учетом регионального компонента, программой предусмотрено 52 недели:
            -   46 недель обучения в условиях ДЮСШ «Лидер»;

            -  6 недель участие в  спортивно-оздоровительных  лагерях и учебно- тренировочных сборах или самостоятельной подготовки детей  по индивидуальным планам, разработанным тренерами- преподавателями.
Учебный план на 52 недели  учебно-тренировочных занятий по футболу
	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	до года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Теоретическая
	12
	16
	16
	20
	20
	30
	30
	30

	Общая физическая
	58
	76
	76
	94
	94
	130
	130
	130

	Специальная физическая
	20
	24
	24
	62
	62
	76
	76
	76

	Техническая
	120
	136
	136
	154
	154
	188
	188
	188

	Тактическая
	30
	40
	40
	62
	62
	76
	76
	76

	Интегральная 
	50
	88
	88
	158
	158
	290
	290
	290

	Участие в соревнованиях
	12
	20
	20
	40
	40
	72
	72
	72

	Восстановительные мероприятия
	-
	4
	4
	18
	18
	30
	30
	30

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	26
	26
	26

	Контрольные испытания
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	12

	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6

	Всего часов 
	312
	416
	416
	624
	624
	936
	936
	936


Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%)

	Разделы спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	13-17
	13-17
	13-17
	13-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	4-6
	4-6
	9-11
	9-11

	Техническая подготовка (%)
	35-45
	35-45
	26-34
	18-23

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9-11
	9-11
	9-11
	9-11

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%)
	22-28
	22-28
	26-34
	31-39

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	4-6
	4-6
	5-8
	5-8


             Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки на воз​растных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годично​го цикла в футболе присутствуют все виды подготовки, их соот​ношение и, главное, формы значительно отличаются.        Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и сорев​новательной нагрузок постоянно возрастает.

            Общий подход к распределению нагрузки различной направ​ленности на всех этапах заключается в примерном равенстве ко​личества часов, отводимых на физическую подготовку (совмест​но общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и игровую (игровую во время трени​ровки, контрольные и календарные игры). Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина 
наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. Игровая со​ревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес иг​ровой подготовке, которая осуществляется в тренировочном про​цессе.

            Очень важно помнить, что основные детские соревнования, осо​бенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные футболисты могли успешно выступить в соревнованиях именно в это время. Для создания стройной системы планирования разработаны ком​плексы упражнений каждого вида подготовки.

            Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров футбола вы​зывает частоту сердечных сокращений 165-180 уд./мин. Планирова​ние интенсивности тренировочной нагрузки должно соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной интенсивностью дает пе​ренос тренированности в направлении упражнений с умеренной частотой пульса. Если же тренировки проводились с низкой интен​сивностью, то футболист не сможет эффективно действовать в условиях соревнований.

           При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует учитывать, что частота пульса у детей несколь​ко выше, чем у взрослых.

           Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходи​мо знать сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного срочного тренировочного эффекта. Наи​более рациональным считается подбор средств однонаправленного воздействия. Однако если на занятии необходимо решать различные задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, воспитывающие скоростную выносливость, а потом нагрузку для воспитания общей выносливости.

             Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью спортсменов. В этот период возможно применение микроциклов и 4:1, и 3:1.

            При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую направленность. Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособ​ности на последующих занятиях, на дневной и вечерней трениров​ках решаются основные задачи подготовки. Причем одна направле​на на решение главной задачи этого дня микроцикла, а другая - второстепенной.

            При выполнении игровых упражнений следует учитывать коли​чество игроков, размер поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так как все эти компоненты соз​дают значительную разницу интенсивности упражнений. Разное ко​личество футболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже существенно меняет темп в связи с удлинением или укорочени​ем пауз между повторениями.

            Летом в спортивном лагере планирование произвольное, сообраз​но имеющимся средствам и задачам, которые необходимо решить.

            Разработанный и выверенный таким образом учебный план многолетней подготовки юных футболистов является основным нормативным документом, определяющим дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью явится составление планов-графиков на годичный цикл подготовки футболистов по каждому возрасту с расчетом на 40 недель  непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно - 6 недель занятий в спортивно оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.

Примерный план-график распределения учебных часов в группах

 начальной подготовки 1 года обучения(6 часов)
	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	
	 1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	ОФП
	7 
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	7
	8
	58

	3
	СФП
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	 2
	2
	4
	20

	4
	Техническая
	10
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	12
	8
	10
	120

	5
	Тактическая 
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	2
	3
	3
	30

	6
	Интегральная
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	50

	7
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	12

	8
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Медицинское

обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	11
	Контрольные испытания
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	Всего за месяц
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Примерный план-график распределения учебных часов в группах

начальной подготовки 2-3 годов обучения (8часов)
	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические

занятия
	 1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	2
	ОФП
	10
	3
	7
	4
	5
	5
	7
	4
	7
	6
	8
	10
	76

	3
	СФП
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	4
	Техническая
	13
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	13
	11
	11
	11
	136

	5
	Тактическая 
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	4
	2
	2
	40

	6
	Интегральная
	4
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	4
	8
	8
	8
	88

	7
	Участие в соревнованиях
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	20

	8
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	-
	1
	
	-
	-
	4

	10
	Медицинское

обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	11
	Контрольные испытания
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	8

	Всего за месяц
	36
	34
	36
	34
	34
	34
	36
	34
	36
	34
	34
	34
	416


Примерный план-график распределения учебных часов в

учебно-тренировочных группах 1-2  годов обучении (12 часов).

	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические

занятия
	 2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	20

	2
	ОФП
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	3
	9
	9
	13
	94

	3
	СФП
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	62

	4
	Техническая
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	12
	154

	5
	Тактическая 
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	62

	6
	Интегральная
	14
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	14
	158

	7
	Участие в соревнованиях
	-
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	40

	8
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	18

	10
	Медицинское

обследование
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	11
	Контрольные испытания
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	-
	10

	Всего за месяц
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624


Примерный план-график распределения учебных часов в 

 учебно-тренировочных группах 3-5 годов обучения (18 часов)
	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические

занятия
	 2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	30

	2
	ОФП
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	130

	3
	СФП
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	76

	4
	Техническая
	14
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	  14
	188

	5
	Тактическая 
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	76

	6
	Интегральная
	30
	20
	23
	23
	23
	23
	23
	20
	17
	26
	26
	36
	290

	7
	Участие в соревнованиях
	-
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	-
	72

	8
	Инструкторско-судейская практика
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	-
	-
	-
	26

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	30

	10
	Медицинское

обследование
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	8
	Контрольные испытания
	3
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	-
	12

	Всего за месяц
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	936


Распределение количество часов и тренировок по годам

	Этапный норматив 
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 

	Количество часов в неделю 
	6 
	8 
	12 
	18 

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

	Общее количество часов в год 
	312 
	416 
	624 
	936

	Общее количество тренировок в год 
	156-208 
	156-208
	234-286 
	310-364


Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле

(количество встреч-игр)

	Виды соревнований (игр)
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	1
	1
	1
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	2

	Основные
	1
	1
	2
	2

	Всего игр
	22
	22
	28
	28


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ


Методическая часть программы определяет содержание учебного материала по основным видам подготовки, его преемственность и последовательность по годам обучения и в годичном цикле, включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а также организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочного процесса и воспитательной работы. 

3.1. Теоретическая часть  
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсме​нов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Те​оретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосред​ственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она  связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний.

 Теоретические знания должны иметь определенную целевую на​правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме.
Примерный учебный план по теоретической подготовке.

	№

п/п

	Тема.


	Этапы  подготовки.



	
	
	НП
	УТ

	
	
	1 год
	2-3 год
	до 2 лет
	свыше 2 лет

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	1
	1

	2.
	Состояние и развитие футбола в России.
	1
	1
	1
	1

	3.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
	1
	1
	1
	1

	4.
	Влияние физических упражнений  на организм спортсмена.
	1
	1
	1
	1

	5.
	Гигиенические требования к  занимающимся спортом.
	1
	1
	1
	1

	6.
	Профилактика травматизма в спорте.
	1
	1
	1
	1

	7.
	Общая характеристика спортивной  подготовки.
	1
	1
	1
	1

	8.
	Планирование и контроль подготовки.
	1
	1
	1
	1

	9.
	Основы техники игры и техническая  подготовка.
	1
	1
	1
	3

	10.
	Основы тактики игры и тактическая  подготовка.
	1
	1
	1
	3

	11.
	Физические качества и физическая  подготовка.
	1
	1
	1
	1

	12.
	Спортивные соревнования.
	1
	1
	1
	3

	13.
	Установка на игру и разбор  результатов игры.
	
	4
	9
	12

	Всего  часов:
	12
	16
	20
	30


         Темы:
          Физическая культура и спорт в России
    Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молоде​жи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и зва​ний. Юношеские разряды по футболу.
          Состояние и развитие футбола в России
     История развития футбола в мире и в нашей стране. Достиже​ния футболистов России на мировой арене. Количество занима​ющихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий футболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд футболистов на соревнованиях.
               Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
             Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной де​ятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая под​готовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в про​цессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто​ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовно​сти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.

Гигиенические требования к занимающимся спортом
           Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основ​ных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение ды​хания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Осо​бенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональ​ном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеничес​кое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиени​ческие требования к спортивной одежде и обуви. Правильный ре​жим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра​циональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилак​тика вредных привычек.
Влияние физических упражнений на организм спортсмена
    Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Прове​дение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восста​новительных мероприятий после напряженных тренировочных на​грузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
      Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилак​тика. 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 забо​леваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологи​ческие состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травма​тизм в процессе занятий футболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профи​лактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про​тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
            Общая характеристика спортивной подготовки
           Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь сорев​нований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и конт​рольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тре​нировке. Использование технических средств и тренажерных уст​ройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсме​нов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тре​нировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физичес​кой подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
            Планирование и контроль спортивной подготовки
       Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовлен​ности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематичес​кий врачебный контроль за юными спортсменами как основа дос​тижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе трениров​ки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического раз​вития футболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, со​держание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.
Физические способности и физическая подготовка
            Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Мето​дика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспита​ние быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как 
ком​плексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливос​ти. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
             Основы техники игры и техническая подготовка
       Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортив​ного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Класси​фикация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О со​единении технической и физической подготовки. Разнообразие техни​ческих приемов, показатели надежности техники, целесообразная ва​риантность. Просмотр кинограмм, кинокольцовок, видеозаписей игр.
             Основы тактики игры и тактической подготовки

             Понятие связанное со стратегией и тактикой игры «футбол». Классификация тактики футбола. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Тактика игры в не равночисленных составах. Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры. Просмотр видеозаписей. 
             Спортивные соревнования
            Спортивные соревнования, их планирование, организация и прове​дение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования, как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по футболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по футболу. Судейство соревнований. Судей​ская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.
            Установка на игру и ее разбор.

            Установка на игру – краткое сообщение игрокам команды плана игры в виде конкретных заданий в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. Примерная схема проведения установки. В заключении, после объявления состава команды тренер настраивает команду на победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 2-3 часа до матча, продолжительностью не более 30 минут.

             Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на общем собрании команды.

             Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры игроков, степень выполнения ими заданий. Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, представляется возможность высказать свое мнение игрокам. В заключении тренер подводит итог и наме6чает пути дальнейшей работы.   

3.2. Практическая  подготовка
Общая  физическая подготовка.
                            (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости).

            Строевые упражнения. Команды для управления строем. 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 колонии по одному в колонну по два. Перемена направления движения 
строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.

           Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведение, рывки. Управления выполняются на месте и в 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 на спине - 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 пружинистыми 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.

           Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, наклоны, поворот, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча.

Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; с поворотам, прыжки в приседе и полуприседе.

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении.

          Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.

          Подвижные, спортивные игры и эстафеты.  Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. 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.

          Легкоатлетические упражнения. Бег на различные дистанции. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Метание малого мяча на дальность и в цель.
Специальная физическая подготовка

               Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.

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

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерам. Бег прыжками. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на различных дистанциях. То же с ведением мяча. Подвижные игры.

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

Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег».

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

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

Для вратарей. Из стойки вратаря рывки (на 5-15 м) из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча.

                Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, диск от штанги) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. 
Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Выбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут и ворота; удары на дальность.

Толчки плечом партнера. Борьба за «мяч».

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

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

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

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

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли с отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.
 Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90о. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Жонглирование мяча, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые 
упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики.

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; то же с поворотом до 180о. Упражнения в различных прыжках со скакалкой. Прыжки с поворотом. 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.

Техническая подготовка

Совокупность способов выполнения футболистами разнообразных движений, применяемых в игре, составляет понятие техники. Техника игры в футбол включает передвижения, остановки, повороты и прыжки, удары по мячу, остановки мяча, ведение, финты, вбрасывание, отбор мяча, а также специфические технические приемы, применяемые в игре вратарем. Техническое мастерство игрока в футболе характеризуется как количеством приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их выполнения, умением выполнять технические приемы при активном сопротивлении соперников. Для современного футбола характерен универсализм в техническом оснащении игроков. Это в первую очередь проявляется в умении хорошо владеть всеми техническими приемами и на высоком уровне выполнять те, которые характерны для конкретного амплуа.

       Техника владения мячом полевого игрока
          Удары по мячу ногами.
Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. По способу выполнения они подразделяются на удары внутренней и внешней сторонами стопы, серединой, внутренней и внешней частями подъема, носком, пяткой.

Рекомендуется
применять
следующую
методическую

последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу ногами: удары по неподвижному мячу с места, удары по неподвижному мячу с шага (при этом в первую очередь обращается внимание на правильный подход к мячу, правильную постановку опорной и бьющей ноги в момент удара), удары по неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места и разбега. При разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: сначала необходимо обращать внимание на правильное техническое выполнение приема, а после того как будет освоен прием, нужно работать над точностью ударов, а лишь затем - над силой ударов.

Удар внутренней стороной стопы часто используется в игре. Этот прием применяется как для передач мяча на короткие и средние расстояния, так и для взятия ворот с близкого расстояния. Удар внутренней стороной стопы недостаточно сильный, но очень точный.

Удар серединой подъема в игре часто применяется при передачах мяча на среднее и длинное расстояния, при обстрелах ворот.

Удар внутренней частью подъема в игре применяется при обстреле ворот соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых передачах.

Удар внешней частью подъема применяется как при обстреле ворот, угловом, штрафном ударах, так и при выполнении скрытой передачи партнеру. При этом ударе мяч в полете закручивается и летит несколько отклоняясь в сторону.

Удар носком чаще всего применяется при игре в сырую погоду, этим способом размокший мяч можно послать на довольно большое расстояние. В ряде случаев этот удар эффективен и при обстреле ворот соперников, ведь он наносится с небольшого замаха, а следовательно, внезапно для вратаря.

Удар пяткой применяется в основном при необходимости выполнить неожиданную передачу партнеру, находящемуся сзади.
Резаными ударами называются те, после которых мяч летит по дуге, вращаясь вокруг своей оси. Лучшие мастера этой игры успешно используют его для передач, ударов по воротам. Резаные удары могут выполняться любым способом. Однако чаще всего в игре применяются удары, выполненные внутренней и внешней частями подъема.

Резаный удар внутренней частью подъема выполняется в основном так же, как и обычный удар, с той лишь разницей, что он наносится не по середине мяча, а по той его части, которая дальше стоит от опорной ноги. При выполнении резаного удара внешней частью подъема нога также соприкасается не с серединой, а с той частью мяча, которая находится ближе ноге.

Удар с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры.

Удары с полулета выполняются в момент отскока мяча от земли. Такие удары, как правило, очень сильны. Ими пользуются при дальних передачах, обстреле ворот.

          Удары по мячу головой.
Удары головой - неотъемлемая часть игры в футбол. Удары головой занимают третье место среди всех технических приемов и в ходе игры проявляются в самых разнообразных вариантах.

Удар лбом с места.

Удар головой в прыжке.

Удар боковой частью головы.

          Остановки мяча.
Остановки мяча в футболе достигаются, как правило, уступающим движением той или иной части тела и расслаблением определенных мышечных групп. Остановки могут быть полными, после которых мяч остается лежать у ног игроков неподвижно, и неполными, когда движение мяча гасится не полностью, а лишь замедляется его скорость и изменяется направление движения. В игре, естественно, чаще всего используются неполные остановки.

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы довольно часто используется в игре, так как этот способ удобен и надежен. Приняв мяч, нога футболиста готова тут же направить его дальше.

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется навстречу игроку.

В случаях, когда летящий сзади или сбоку мяч, опускаясь, несколько удаляется от игрока, используется остановка внешней стороной стопы. Этот прием используется опытными футболистами для последующего ухода от соперника.

          Ведение мяча.
Дриблинг, или ведение мяча толчками, широко используется игроками в современном футболе. Дриблинг применяется для выхода на свободную позицию, для держания мяча, когда партнеры закрыты и некому дать точную передачу. Ведение осуществляется внешней и внутренней частями подъема, внутренней стороной стопы и даже носком. Однако во всех случаях дриблинг осуществляется несильными ударами - толчками. Чтобы мяч держать под контролем, необходимо научиться придавать ему обратное вращение. А для этого следует удары-толчки выполнять так, чтобы они приходились в нижнюю часть мяча.

          Обманные движения (финты).
Цель этих движений - сохранить мяч, обыграть соперника, освободиться от его опеки. Обманные движения выполняются как туловищем, так и ногами. Они как бы состоят из двух неразрывно связанных между собой частей: ложного движения, рассчитанного на то, чтобы ввести соперника в заблуждение, и истинного движения, которое начинается сразу после того, как соперник среагирует на обманное движение. Ложное движение выполняется в несколько замедленном темпе, чтобы противник его хорошо видел, а истинное - быстро. Важно научиться выполнять финты как можно естественнее, чтобы опекающий игрок искренне поверил в намерение футболиста, владеющего мячом.
Финт «ложный замах на удар». Этот финт рекомендуется научиться выполнять без сопротивления партнеров.

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах.

Финт «подбрось мяч». Упражняются в парах.

Финт «показ корпусом».

Финт «выпад в сторону».

Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют несколько занимающихся.

Финт «переступание через мяч». Этот прием эффективен при попытке обыграть соперника, стоящего на пути или бегущего навстречу.

          Отбор мяча.
Начинающим футболистам следует знать все существующие способы отбора мяча: перехват, отбор толчком в разрешенную часть туловища и, наконец, подкат.

Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, двигаясь с мячом навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч.

Отбор мяча толчком - простой, однако очень эффективный прием. Он, как правило, используется против соперника, бегущего с мячом рядом.

Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов игры. Подкат применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать мяч у соперника каким-либо другим приемом.
          Вбрасывание мяча.
Мяч, вышедший за пределы поля через боковую линию, вводится в игру вбрасыванием. Этим техническим приемом должен научиться владеть каждый футболист. Данный прием в игре может быть очень эффективен, если кто-то из игроков умеет далеко вбрасывать мяч, например, в штрафную площадь соперников. В этом случае партнеры этого футболиста могут располагаться в любом месте футбольного поля, учитывая, что при этом правило «вне игры» не действует. Вбрасывание мяча из-за боковой линии производится с места, с разбега и в падении.

          Техника владения мячом вратаря
Техника игры вратаря имеет ряд существенных отличий от техники полевого игрока. Наличие таких отличий обусловлено тем обстоятельством, что голкипер имеет право играть руками в штрафной площади.

Арсенал технических приемов вратаря включает: ловлю, отбивание, переводы и броски мяча. Кроме того, в ходе игры голкипер использует все многообразие приемов техники полевого игрока.

Эффективность действий "стража" ворот во многом обусловлена его правильным исходным положением. Оно характеризуется стойкой ноги врозь (на ширине плеч и несколько согнуты). Полусогнутые руки вынесены вперед на уровне груди. Ладони обращены внутрь-вперед. Пальцы несколько расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро выносить ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые передвижения обычным, приставным и скрестным шагами, а также прыжки и падения.

          Ловля мяча.
Это основное средство техники игры вратаря. Осуществляется преимущественно двумя руками. В зависимости от направления, траектории и скорости мяча ловля выполняется снизу, сверху или сбоку. Мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря, ловят в падении.

При ловле мяча снизу вратарь овладевает катящимися, опускающимися и низко летящими навстречу ему мячами.

Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими на уровне груди и головы, а также высоколетящими и опускающими мячами.
Ловля мяча сбоку применяется для овладения мячами, летящими со средней траекторией в стороне от вратаря.

Ловля мяча в падении - эффективное средство овладения мячами, летящими в сторону от вратаря. Используется также при перехвате «прострелов» вдоль ворот и при отборе мяча в ногах у противника. Имеются два варианта ловли мяча в падении: без фазы полёта и с фазой полёта.

         Отбивание мяча.
Если невозможно использовать ловлю мяча (противодействие соперника, сильный удар, «трудный» мяч и т.д.), применяется его отбивание. Отбивание мяча выполняется как двумя, так и одной рукой. Первый приём более надёжен, так как преграждающая площадь больше. Однако второй приём позволяет отбивать мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря.

Для того, чтобы отбить мяч на значительные расстояния, прерывая «прострельные» и навесные передачи и вступая в единоборство с игроками соперника, голкипер использует удар по мячу одним или двумя кулаками.
При отбивании мяча кулаком различают два варианта удара: от плеча и из-за головы.

Отражают мяч кулаком (кулаками) с места или в движении - в шаге, после перемещения и в прыжке. Особенно эффективным в борьбе за «верховые» мячи является удар кулаком (кулаками) в прыжке.

          Перевод мяча.
Направление вратарём летящего в ворота мяча через верхнюю перекладину называется переводом. Главным образом переводятся мячи, летящие сильно и с высокой траекторией над вратарём или в стороне от него. Действия вратаря при переводе мяча во многом схожи с его действиями при отбивании мяча. Переводы выполняются кончиками пальцев, ладонью или кулаком; одной или двумя руками. Труднодосягаемые мячи переводят в падении.
         Броски мяча.
Броски мяча в современном футболе используются довольно часто, так как позволяют вратарю более точно направить мяч партнёру, по сравнению с ударом ногой, на значительное расстояние (35-40 м). Данные технические действия производятся обычно одной и реже двумя руками. Бросок мяча одной рукой выполняется сверху, сбоку и снизу.

Бросок мяча сверху - наиболее распространённый способ, позволяющий направить мяч партнёру по различной траектории, на значительное расстояние и с достаточной точностью.

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью, но менее точен.

Бросок мяча снизу используется при вводе мяча с низкой траекторией (главным образом по земле).

Бросок мяча двумя руками используется реже. Движения при этом во многом схожи с движениями при выбрасывании мяча из-за боковой линии.
Тактическая подготовка
Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на достижение победы над соперником, т.е. взаимодействие футболистов команды по определённому плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. Выделяются два крупных раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою очередь делятся на подразделы: индивидуальная, групповая и командная тактика. Внутри этих подразделов выделяют группы тактических действий, выполняемых различными способами.

         Тактика нападения
Под тактикой нападения понимается организация действий команды, владеющей мячом, для взятия ворот соперника. Действия в нападении подразделяются на индивидуальные, групповые и командные.
              Индивидуальная тактика.
              Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия футболиста, его умение из нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное, умение футболиста, если его команда владеет мячом, уйти из-под контроля соперника, найти и создать игровое пространство для себя и партнеров, а если нужно, выиграть борьбу с защитниками.

Действие без мяча. К ним относятся: открывание, отвлечение соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля.

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, владеющего мячом, являются: ведение, обводка, обводка с изменением скорости движения, обводка с изменением направления движения, обводка с помощью обманных движений (финтов), удары по воротам, передачи.

            Групповая тактика. 
            Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких игроков на футбольном поле, называемого комбинациями. Вся игра состоит из цепи комбинаций и противодействия им. Принято различать два основных вида комбинаций: при «стандартных» положениях и в ходе игрового эпизода.

Комбинации при «стандартных» положениях. К ним относятся взаимодействия при вбрасывании мяча из аута, угловом ударе, штрафном и свободном ударах, ударе от ворот.

Комбинации в игровых эпизодах. Проводятся после того, как команда овладела мячом. Групповые действия в игровых эпизодах подразделяются на взаимодействиях в парах, в тройках и т.д. К ним относятся комбинации: «стенка», «скрещивание», «передача в одно касание», «взаимозаменяемость»,

«пропускание мяча».

          Командная тактика.
Командная тактика - это организация коллективных действий всей команды при решении задач, возникших в конкретной игровой ситуации. При любых тактических построениях командная тактика осуществляется посредством двух видов действий:

Быстрое нападение - наиболее эффективный способ организации атакующих действий.

Наиболее распространенным видом организации атакующих действий команды является постепенное нападение.
          Тактика защиты
Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не владеющей мячом, направленных на нейтрализацию атакующих действий соперников. Как и в нападении, игра в защите состоит из индивидуальных, групповых и командных действий.

         Индивидуальная тактика. 
         Успех действий в обороне зависит не только от согласованных действий группы игроков, но и от их умения индивидуально действовать против соперника, владеющего мячом, и без него.

Действие против игрока без мяча. К ним относятся: закрывание и перехват мяча.

Действие против игрока с мячом. Действуя против игрока, владеющего мячом (отбор мяча), воспрепятствовать его передаче (противодействие передаче мяча), выходу с мячом на острую позицию (противодействие ведению), нанесению удара (противодействие удару).

           Групповая тактика. 
           Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие двух или нескольких игроков против любого соперника, угрожающего воротам, и направлена на оказание помощи партнерам.

К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся: страховка, противодействие комбинациям «стенка» и «скрещивание».
К способам взаимодействия трех или более игроков относятся специально организованные противодействия: построение «стенки» и создание искусственного положения «вне игры».

          Командная тактика.
В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические действия игроков против атакующих соперников. В зависимости от структуры и характера атакующих действий командные действия в обороне включают защиту против быстрого нападения и постепенного нападения.
Помимо общих закономерностей ведения игры в защите против быстрого и постепенного нападения, можно выделить ряд способов организации командных действий в обороне: персональная защита, зонная защита, комбинированная защита.
          Тактика игры вратаря
Современный футбол требует от вратаря не только умелой защиты ворот, но и активных действий в пределах штрафной пощади, а также руководство всеми обороняющимися. В тактике вратаря различают действия в обороне, в атаке и руководство действиями партнёров.

         Действия вратаря в обороне

Основная задача вратаря - непосредственная защита своих ворот. При этом можно выделить игру вратаря в воротах и на выходах.
         Действия вратаря в атаке

Важной задачей вратаря является организация начальной фазы атакующих действий своей команды, после того как он овладел мячом в ходе игрового эпизода или получил право на выполнение удара от ворот.

Организация атаки при ударе от ворот заключается в выполнении точной и своевременной передачи одному из партнёров.

Организация ответной атаки используется тогда, когда вратарь в ходе игрового эпизода овладевает мячом и начинает ответное атакующее действие передачей мяча рукой или ударом ноги.

          Руководство действиями партнёров 
         Оценивая игровую ситуацию, вратарь обязан кратко и внятно давать указания партнёрам о направлении развития атаки противника, о перестроениях на опеку и страховку. Всё это надо делать, не теряя контроля за мячом, даже в моменты, когда сам вратарь находится в борьбе. От взаимопонимания вратаря и защитников во многом зависят действия в обороне, её стабильность и надёжность. Следует добавить, что вратарь единолично руководит построением «стенки» при штрафных и свободных ударах в непосредственной близости от ворот, а также действиями партнёров при угловых ударах.
          Тактические системы
Тактическая система - это организация командных игровых действий, при которой обусловлены функции каждого игрока и их расстановка на футбольном поле. Тактические системы ведения игры призваны сбалансировать соотношение сил нападения и обороны, являющееся основным фактором развития футбольной игры: система «пять в линию», «дубль-ве», 1-4-2-4, 1-4-3-3, 1-4-4-2, современные тактические системы (с успехом используют следующие тактические модификации: 1-4-1-3-2; 1-4-3​1-2 и 1-3-5-2).
3.3.Восстановительные мероприятия

           Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах.

           Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой зада​чей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональ​ном его построении
        Чаще всего травмы в футболе бывают при скоростных нагруз​ках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при пе​реохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная раз​минка перед скоростными усилиями.
        Во избежание травм рекомендуется:
        - выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц;
        - надевать тренировочный костюм в холодную погоду;
        - не применять скоростные усилия с максимальной интенсивно​стью в ранние утренние часы;
        - не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжест​ким покрытиям;
        - прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;
        - применять упражнения на расслабление и массаж;
        - освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»;
        - применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
        Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют спе​циальные восстановительные мероприятия.
       В нашей стране разработана система восстановительных меро​приятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприя​тий в спортивных школах.
       Восстановительные средства делятся на четыре группы: педа​гогические, психологические, гигиенические и медико-биологичес​кие.
       Педагогические средства являются основными, так как при нера​циональном построении тренировки остальные средства восстанов​ления оказываются неэффективными. Педагогические средства пре​дусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процес​сов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на от​дельных этапах тренировочного цикла.
Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.
        Особо важное значение имеет определение психической совмес​тимости спортсменов.
        Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических тре​бований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
        Медико-биологическая группа восстановительных средств включа​ет в себя рациональное питание, витаминизацию, физические сред​ства восстановления.
        При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых по​ложены принципы сбалансированного питания, разработанные ака​демиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напря​женных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.
        Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инстру​ментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электрости​муляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур при​водит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процеду​ры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. 
        Сред​ства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.
        Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.
              Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление ра​ботоспособности осуществляется естественным путем, дополнитель​ные восстановительные средства могут привести к снижению трени​ровочного эффекта и ухудшению тренированности. 

3.4.  Инструкторская и судейская практика   
           В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и прове​дению соревнований. Инструкторская и судейская практика приоб​ретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны ос​воить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства сорев​нований.
          По учебной работе необходимо последовательно освоить следую​щие навыки и умения:
        1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
        2. Составить конспект и провести разминку в группе.
             3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у то​варища по команде.

        4. Провести тренировочное занятие в младших группах под на​блюдением тренера.
        5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе.
        6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.
             7. Руководить командой класса на соревнованиях.

             Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся дол​жен освоить следующие навыки и умения:
       1. Составить положение о проведении первенства школы по футболу.
       2. Вести протокол игры.
       3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.
       4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
       5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.
       6. Судить игры в качестве судьи в поле.
       Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инст​руктор-общественник» и «Судья по спорту». На этапе углубленной специализации надо организовать специальный семинар по подго​товке общественных тренеров и судей. Участники семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется про​токолом. Присвоение званий производится приказом или распоря​жением по ДЮСШ
3.5. Психологическая подготовка
       Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об​ще-психологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим вос​становлением спортсменов.
       Общая психологическая подготовка предусматривает формиро​вание личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.
       Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, ко​торая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.
           В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, сорев​новательные черты характера, пред соревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само регуляции в соревновательной обстановке.
      В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в сво​их силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уров​нем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внут​ренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и
поведением, умением немедленно и эффек​тивно выполнять во время выступления действия и движения, необ​ходимые для победы.
        В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли​вается психическая работоспособность после тренировок, соревно​вательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.
       Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды дея​тельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства куль​турного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.
      Средства и методы психолого-педагогических воздействий долж​ны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.
      На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.
      В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следу​ющий акцент при распределении объектов психолого-педагогичес​ких воздействий:
      - в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с мо​рально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в со​ревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированно​го восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсорно-моторным совершенствованием общей психологической подготов​ленности;

     - в соревновательном периоде подготовки упор делается на совер​шенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;
    - в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.
В течение всех периодов подготовки применяются методы, спо​собствующие совершенствованию моральных черт характера спорт​смена, и приемы психической регуляции. Разумеется, акцент в распределении средств и методов психоло​гической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
3.6. Воспитательная работа
Личностное развитие детей - одна из основных задач учрежде​ний дополнительного образования. Высокий профессионализм пе​дагога способствует формированию у ребенка способности выстра​ивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учеб​но-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сбо​рах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер фор​мирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли​нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.

· основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности уча​щихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.
     Важное место в воспитательной работе должно отводиться сорев​нованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловечес​ких ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне нее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и дей​ствиям в футболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотно​шения игроков, тренеров, судей и зрителей). 
     Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревно​вания могут быть средством контроля за успешностью воспитатель​ной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в программу.

              Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки:
             На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям футболом;

- улучшение всесторонней физической подготовленности;

- развитие специальных физических качеств;
- обучение основным техническим действиям и тактическим комбинациям;
- обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах;

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности  спортсменов;
- уровень освоения основ техники в футболе
              На тренировочном этапе:

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями;

- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по футболу;

- результаты участия в физкультурно-спортивных соревнованиях.
            Физическая  подготовка  слагается  из  общей  и  специальной  подготовки.
           Общая  физическая  подготовка направлена  на  развитие  основных  двигательных  качеств  для  определения  исходного  уровня  динамики  общей  физической  подготовленности  учащихся.
           Специальная  физическая  подготовка направлена  на  развитие  физических  качеств  и  способностей, специфических  для  игры  в  настольный  теннис. Задачи  её  непосредственно  связаны  с  обучением  детей  технике  и  тактике  игры. Основным  средством  специальной  физической подготовки  являются  специальные (подготовительные) упражнения. Одни  упражнения  развивают  качества, необходимые  для  овладения  техникой, другие  направлены  на  формирование  тактических  умений.
            Комплекс контрольных упражнений по ОФП:

          - Бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.
         - Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление; измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

         - Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды; разрешается одна попытка.
           - Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.
          - Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

         - Бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

      Комплекс контрольных упражнений контроля уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности определяется в зависимости от вида спорта. Следует дать описание этих тестов и рекомендации по организации тестирования.         

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	Развиваемое физическое качество
	Юноши

	Быстрота
	Бег на 30 м со старта (не более 6,6 с)

	
	Бег на 60 м со старта (не более 11,8 с)

	
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 360 см)

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

	Выносливость
	Бег на 1000 м


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

	Быстрота
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 с)

	
	Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с)

	
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,9 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с)

	Скоростно-силовые качества        
	Прыжок в длину с места (не менее 1 м 90 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 6 м 20 см)

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 12 см)

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

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы 

(не менее 6 м)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Контрольные  нормативы по общей, специальной физической и технической подготовленности по футболу
	Контрольные

нормативы и тесты
	Этапы

	
	НП-1
	НП -2-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4-5

	По общей физической подготовке

	Бег 20 м. с в/с
	4.88
	4.59
	4.32
	4.25
	4.17
	4.12

	Прыжок в длину толчком двух ног (см) 
	127
	139
	147
	160
	182
	190

	Отжимание

 на руках из упора лежа (кол-во)
	17
	23
	31
	37
	41
	43

	Бег 20 м спиной вперед (с)
	9.38
	8.16
	7.56
	7.17
	6.93
	6.81

	Челночный бег 4*9 м.
	12.92
	12.13
	11.25
	11.03
	10.89
	10.73

	Комплексный тест

На ловкость (с)
	17.76
	17.16
	17.01
	16.88
	16.69
	16.61

	По специальной физической и технической

	Удар по мячу на дальность 
	24
	26
	28
	34
	38
	54

	Комплексное упражнение:

Ведение, обводка, 

с последующим ударом в цель
	14.0
	13.0
	12.1
	11.0
	10.0
	9.0

	Бег на 30 м с мячом
	6.5
	6.3
	6.0
	5.5
	5.3
	5.0

	Жонглирование мячом ногами (м)
	8
	15
	21
	31
	45
	55


4.2. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1
	Мяч футбольный
	штук
	35

	2
	Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров
	штук
	6

	3
	Стойки для обводки
	штук
	20

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	4
	Насос универсальный для накачивания мячей
	комплект
	3

	5
	Мяч набивной (медицинбол) весом   2 кг
	штук
	8

	6
	Сетка для переноски мячей
	штук
	2


                                           5.ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
 5.1. Интернет-ресурсы:

1. http://www.neredu@nerungri.edu.ru – Управление образования Нерюнгринского района
2.  http://www.sport@neruadmin.ru – Отдел по физической культуре и спорту Нерюнгринской районной администрации.

3. http://www.udyspsr@mail.ru – Управление детско-юношеского спорта и подготовки спортивного резерва Республики Саха (Якутия)

4. http://www.sakha.gov.ru – Министерство образования Республики Саха(Якутия)

5. http://sakha.gov.ru/minsport/ -  Министерство спорта Республики Саха (Якутия)

6. http://www.ufkims14.ru – Управление физической культуры и массового спорта Республики Саха (Якутия)
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