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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденного приказом Минспорта России от 27 марта 2013 года № 147. Настоящая программа по футболу реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта в Российской Федерации, в соответствии с  Федеральным Законом от 14 декабря 2007 года № 329-ФЗ.  Содержание программы основано на нормативно-правовых актах, регулирующих деятельность спортивных школ, на обобщении передового опыта работы с юными спортсменами и результатах научных исследований по виду спорта футбол. В программе учтены санитарно-гигиенические требования к устройству, содержанию и организации режима тренировочной работы (СанПиН 2.4.4.1251-03).

Цель программы: спортивная подготовка спортсменов высокого класса, способных стать кандидатами в составы спортивных сборных команд Удмуртской Республики и Российской Федерации, освоение и выполнение норм и требований, установленных Единой всероссийской спортивной классификацией для присвоения спортивных разрядов.

Данная программа по футболу реализует на прак​тике принципы непрерывности и преемственности физического воспитания раз​личных возрастных групп детей и подростков при занятиях футболом и физической культурой в целом: от формирования устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом до достижения уровня сборных команд России и демонстрации высоких результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях. 

Программа рассчитана для организации тренировочного процесса с футболистами с 8-летнего возраста. Тренировочный процесс со спортсменами осуществляется в спортивной школе в течение календарного года, начинается  с 1 января т. г. и ведется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки, рассчитанным на 52 недели. Спортивная подготовка осуществляется на этапах: этап начальной подготовки 3 года, тренировочный этап (этап спортивной специализации) 5 лет, этап совершенствования спортивного мастерства без ограничений.
В программе отражены: задачи работы со спортсменами на каждом этапе спортивной подготовки, распределение объемов тренировочной нагрузки по этапам и годам  спортивной подготовки, разработаны планы спортивной подготовки для каждого этапа спортивной подготовки, система контроля и зачетные требования, план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Объем часов в разделах спортивной подготовки по годам обучения распределен в соответствии с задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Соревновательный цикл составляется на основе Единого календарного плана муниципальных республиканских физкультурных и спортивных мероприятий.
1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности

Футбол (англ. Football, «ножной мяч») — командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее, чем команда соперника количество раз. В настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире.

    Полное английское название (англ. association football) было придумано, чтобы отличать эту игру от других разновидностей «ножного мяча», особенно регби (англ. rugby football). В 1880-х годах появилось сокращённое название «соккер» (англ. soccer), которое в наши дни получило широкое распространение в англоязычных странах, уже в качестве самостоятельного слова. 

    История футбола

Игры, похожие на современный футбол, существовали довольно давно у разных народов, однако первые записанные правила датированы 1848 годом. Г. де Уинтон и Джон Чарльз Тринг из Кембриджского университета встретились с представителями частных школ с целью сформулировать и принять свод единых правил. И в результате возник документ, опубликованный под названием «Кембриджские правила». Они были одобрены большинством школ и клубов, и позднее (с незначительными изменениями) их приняли за основу правил Футбольной ассоциации Англии.

 Датой рождения футбола считается 1863 год, когда была организована первая Ассоциация футбола и составлены правила, похожие на современные (что означало запрет на передвижение с мячом в руках и удары по ногам). История футбола началась очень давно. Так, например, и в Египте и в Германии, и в Китае были игры похожие на футбол. Самая удачная из них называлась харпастум и придумали её итальянцы. Но когда появился современный футбол, харпастум был забыт. Когда англичане придумали футбол, они сразу стали популяризировать его во всех странах, включая Россию. В то время в чемпионате участвовало много английских команд.

 Правила игры 

Отдельная футбольная игра называется — матч, который в свою очередь состоит из двух таймов по 45 минут с 15-минутным перерывом между ними. После перерыва команды меняются воротами.

           По договорённости длительность тайма может быть изменена. Однако, договорённости надо достичь до начала матча, и эта договорённость не должна противоречить правилам соревнования.

           Перерыв между таймами не превышает 15 минут и указывается в регламенте соревнования. 

           Перед началом матча производится жеребьёвка (например, подбрасывание монеты). Команда, выигравшая жеребьёвку, определяет, в какие ворота она будет играть в первом тайме, вторая производит начальный удар.

           В следующем тайме команды меняются воротами, и команда, выбиравшая ворота, выполняет начальный удар.

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

         Футбольный судья обязан:

-    контролировать соблюдение правил игры;

           - контролировать ход матча, следить за временем игры;

           - обеспечить соответствие используемых мячей требованиям ;

           - обеспечить соответствие экипировки игроков требованиям ;

           - в случае кровотечения у игрока должен обеспечить, чтобы тот покинул поле. Игрок может вернуться на поле только по сигналу судьи, убедившегося в том, что кровотечение остановлено;

           -  обеспечить отсутствие на поле посторонних лиц;

           -   предоставить соответствующим органам рапорт о матче, включающий информацию по всем принятым дисциплинарным мерам в отношении игроков и/или официальных лиц команд, а также по всем прочим инцидентам, происшедшим до матча, во время или после него.

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

            Полузащитники действуют в середине поля, их роль — помогать защитникам или нападающим в зависимости от игровой ситуации. Нападающие располагаются, преимущественно на половине поля соперника, основная задача — забивать голы.

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

           В случае, если в течение двух таймов команды забили одинаковое количество голов, то или фиксируется ничья, или победитель выявляется согласно установленному регламенту матча. В этом случае может быть назначено дополнительное время — ещё два тайма по 15 минут каждый. Как правило, между основным и дополнительным временем матча командам предоставляется перерыв. Между дополнительными таймами командам даётся лишь время на смену сторон. Одно время в футболе существовало правило, по которому победителем объявлялась команда, первой забившая гол (правило «золотого гола») или выигрывавшая по окончании любого из дополнительных таймов (правило «серебряного гола»). В настоящий момент дополнительное время либо не играется вовсе, либо играется в полном объёме (2 тайма по 15 минут). Если в течение дополнительного времени победителя выявить не удаётся, проводится серия послематчевых пенальти, не являющихся частью матча : по воротам противника с расстояния 11 метров пробивается по пять ударов разными игроками. Если количество забитых пенальти у обеих команд будет равным тогда пробиваются по одной паре пенальти, пока не будет выявлен победитель.
1.2. Специфика организации тренировочного процесса

В учреждении организуется работа со спортсменками в течение календарного года. 

Тренировочный процесс по футболу ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 календарные недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта футбол допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются спортивные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта футбол определяется школой самостоятельно.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

С учетом специфики вида спорта футбол определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а так же планирование тренировочных занятий  (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а так же условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Особенности осуществления спортивной подготовки по групповым и индивидуальным спортивным дисциплинам вида спорта футбол определяются в Программе и учитываются при:

- формировании групп спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении индивидуальных планов спортивной подготовки;

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по футболу утверждается директором учреждения после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических (60 мин) часах.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.

Продолжительность тренировочных занятий:

- на этапе начальной подготовки– до 2-х академических часов, 

- на тренировочном этапе – до 3-х академических часов, при менее чем 4-хразовых тренировочных занятий в неделю, где нагрузка составляет 20 часов в неделю, продолжительность одного занятия не должна превышать 4-х академических часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 5 академических часов, при двух разовых тренировках – 4-х академических часов.

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий – до 8 академических часов.

Ежегодное планирование тренировочного процесса по футболу осуществляется в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование;

- ежегодное планирование;

- ежемесячное планирование.

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы на этапе спортивной подготовки.

По результатам сдачи нормативов на этапе спортивной подготовки осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой нормативы этапа спортивной подготовки, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза.
1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки
Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки:

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по футболу;

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям футболом  и выявления индивидуальных возможностей в этом виде спорта;

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмены совершенствуют свою физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей;

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами.

Построение многолетней подготовки в плавании содержит следующие компоненты:

- этапы подготовки футболистов на многие годы;
- возраст футболиста на каждом из этапов;
- главные задачи подготовки;
- основные средства и методики тренировок;
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.
С учетом этого структура системы многолетней подготовки по футболу предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах (таблица №1).

Таблица № 1

Структура многолетней спортивной подготовки по футболу

	Стадии
	Этапы спортивной подготовки

	
	Наименование этапа
	Краткое обозначение этапа
	Период подготовки

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	До года

	
	
	
	Свыше года 

	
	Тренировочный (спортивной специализации)
	Т (СС)
	Начальной спортивной специализации

(до двух лет)

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	
	

	
	
	
	Углубленной спортивной специализации (свыше двух лет)

	
	Совершенствования спортивного мастерства
	ССМ
	Совершенствования спортивного мастерства (без ограничений)


Для достижения основной цели подготовки спортсменок на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:

Этап начальной подготовки (до года, свыше года):

Основные задачи подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом,

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков,

- освоение основ техники по виду спорта футбол,

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств.

- укрепление здоровья спортсменов.
Тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации - до двух лет и этап углубленной спортивной специализации - свыше двух лет):

Основные задачи подготовки:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки,

- формирование спортивной мотивации,

- укрепление здоровья спортсменов.
Этап совершенствования спортивного мастерства (без ограничений):

Основные задачи подготовки:

         - повышение функциональных возможностей организма спортсменов,
         - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки,

         - поддержка высокого уровня спортивной мотивации,

         - сохранение здоровья спортсменов.
2. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ
Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании муниципального  задания на оказание услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

В программе учтены:

· взаимосвязь различных сторон тренировочного процесса, которая обеспечивает его системность и комплексность;

· приоритет в освоении техники футбола и в обучении умениям эффективно применять технические приемы в играх на всех этапах многолетней подготовки;

· приоритетное использование поурочных программ, особенно в подготовке детей младшего возраста;

· преемственность программных материалов по периодам годичных циклов, и в нужных случаях - вариативность этих программ в зависимости от задач каждого этапа и периода, а также возрастных и индивидуальных особенностей спортсменов.

В настоящей программе выделено три этапа спортивной подготовки – этап начальной подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этап начальной подготовки зачисляются спортсмены, достигшие 8-летнего возраста, желающие заниматься футболом и имеющие письменное разрешение врача. На этом этапе тренировочный процесс направлен на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники футбола, выполнение переводных нормативов для зачисления на тренировочный этап. 

Результатом на этапе начальной подготовки является:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта футбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта футбол.

Группы тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших нормативы для зачисления на этап по общефизической и специальной подготовке, техническому мастерству. Перевод по годам обучения в тренировочных группах осуществляется при условии выполнения переводных нормативов.

Результатом на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) является:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта футбол;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
Группы этапа спортивного совершенствования мастерства формируются из спортсменов, выполнивших 1-й спортивный разряд и успешно сдавших нормативы для зачисления. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей и выполнения переводных нормативов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства результатом является:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Тренировочный процесс со спортсменами осуществляется в спортивной школе в течение календарного года, начинается  с 1 января, и ведется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность тренировочного занятия составляет 40 минут.

Недельный режим спортивной подготовки является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более, чем на 25 %. 
Минимальная наполняемость групп представлена в таблице 2. Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной подготовки, определенного данному этапу.  Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной подготовки каждой группы был выполнен полностью.

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 
           В таблице 2 приводится соотношение объемов тренировочного процесса на разных этапах спортивной подготовки.
Таблица 2.
2.1. Режим тренировочной работы и наполняемость групп по этапам подготовки

	Год этапа

спортивной

подготовки


	Возраст для

зачисления,

лет


	Минимальная наполняемость

групп


	Количество

часов в

неделю


	Количество

тренировок

в неделю


	Минимальные требования к спортивной

подготовке

	Этап начальной подготовки

	1
	8
	14
	6
	4
	Выполнение переводных нормативов

	2
	9
	14
	7
	4-5
	

	3
	10
	14
	7
	4-5
	

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1
	11
	14
	9
	5-6
	Выполнение переводных нормативов

	2
	12
	14
	9
	5-6
	

	3
	13
	14
	12
	5-7
	

	4
	14
	14
	12
	5-7
	

	5
	15
	14
	12
	5-7
	

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Без ограничений
	 с 16
	4
	14
	7-12
	Выполнение переводных нормативов, присвоение 1 спортивного разряда


Таблица 3.
2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше 2 лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	13-17
	13-17
	13-17
	13-17
	4-6

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

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

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

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

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


Годовой объем тренировочной работы по этапам и годам подготовки, а также рекомендуемый объем тренировочной нагрузки на этапах и годах подготовки  представлены в приложении 1-7.

Обязательным компонентом подготовки юных футболистов являются соревнования. Предусматриваются соревнования между группами, товарищеские и контрольные игры, матчевые встречи, соревнования с участием команд различных возрастных групп.

Таблица 4.
2.3. Панируемые показатели соревновательной деятельности
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствова-ния спортивного мастерства

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше 2 лет
	

	Контрольные
	1
	1
	1
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	1

	Основные
	1
	1
	2
	2
	2

	Всего игр
	22
	22
	28
	28
	32


Особенности организации и проведения тренировочных сборов приведены в Приложении 8 к настоящей программе.

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной школой, является качественное планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, в основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения тренировки. При планировании тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения предыдущих планов преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным. Объёмы нагрузок должны быть реальными для каждого возраста.
В спортивных школах разрабатываются перспективные (длительное время), текущие (на учебный год) и оперативные (на каждый месяц, микроцикл и отдельное занятие) планы.

Перспективное планирование тренировочного процесса – это составление плана на ряд лет на основе анализа многолетней тренировки футболистов, передового опыта, результатов научных исследований, это программа повышения мастерства юных футболистов.
2.4. Режим тренировочной работы
С учетом специфики вида спорта футбол определяются следующие особенности тренировочной работы:

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта футбол  определяется организацией самостоятельно, и закрепляется локальным нормативным актом.

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным, и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 46 недель тренировочных занятий в условиях организации, осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель работы в  условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами, может быть сокращен не более чем на 25%.

Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол, постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта футбол представлены в Таблице № 5.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта футбол
Таблица 5.
	Этапный норматив 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

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

	
	до года 
	свыше года 
	до двух лет 
	свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю 
	4,5
	5
	7
	9
	11
	

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

	Общее количество часов в год 
	234
	260
	364
	468
	572
	

	Общее количество тренировок в год 
	156
	260
	312
	364
	624
	


План на очередной год (годовой план) разрабатывается в соответствии с перспективным планом. В годичном цикле занятий для групп не участвующих в контрольных соревнованиях (например, этап начальной подготовки, тренировочный этап  1 и 2 года) весь год можно назвать, как год определения состава для дальнейшей спортивной подготовки футболистов, определение их наилучших качеств, способностей к тренировочному процессу, проявления характера, целеустремлённости, трудолюбия, любви к футболу, выявление задатков и способностей спортсменов, мотивации к систематическим занятиям футболом. На данном этапе подготовки проводится работа по выявлению и обучению юных спортсменов физической, технической и тактической подготовке, овладение  игровыми навыками. 

Для команд участвующих в контрольных соревнованиях начиная с12 лет и до выпуска, выделяются три периода тренировочной работы: подготовительный, соревновательный и переходный.
Подготовительный период продолжительностью 3-5 месяцев и делится на общий подготовительный (7 недель) и специальный подготовительный (7 недель). В общем подготовительном этапе планируется больше занятий по общей  физической  подготовке, так как в это время закладывается фундамент для выступления в соревновательном периоде. Причём необходимо понимать, что на данном этапе тренировочный процесс для разного возраста юных футболистов, по объёмам и интенсивности должен быть различным. 
 Специальный подготовительный этап или цикл, продолжающийся  7  недель или до 1 игры, направлен на совершенствование навыков и умений профессионально значимых качеств футболистов и развития технико-тактического мастерства. Тренировочный процесс характеризуется более специализированной подготовкой за счёт снижения объёма нагрузок, направленных на развитие общей выносливости, увеличение доли сопряжённых средств подготовки для совершенствования не только физической и психологической подготовки, но и технического и технико-тактического мастерства. 

Соревновательный период длится 29 недель. К соревновательному периоду спортсмены должны находиться на пике физической, технической, тактической, моральной, психологической и т.д. формы и стараться, как можно дольше сохранить все данные возможности футболистов.

Переходный период длится 9 недель, начинается после последней игры, и продолжается до конца тренировочного года. На этом этапе происходит восстановление спортсменов от физической, моральной, психологической нагрузки в ходе участия в соревновании. Цель периода восстановить и оздоровить спортсменов, подготовить для дальнейшей работы над повышением спортивного мастерства, вывод организма на более высокий уровень и удержание этого уровня в течении длительного времени. Основная задача - постепенное снижение нагрузок и переход к активному отдыху. На данном этапе можно переключиться на другие виды игр (баскетбол, хоккей, мини-футбол, и т.д.). 

После составления годового плана определяют спортивные показатели, динамику тренированности, спортивной формы и нагрузок, а затем - задачи каждого периода и этапа тренировки. Определив основные задачи, а также средства и методы для их осуществления, переходят к планированию характера и величины нагрузок. Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, продолжительности и интенсивности. 

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

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по футболу, может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Начиная с этапа начальной подготовки свыше первого года обучения, спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере.

Школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.

Возрастные требования.

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта футбол и указанных в таблице № 2 настоящей Программы.

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Психофизические требования.

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие психофизические требования.

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.

              Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице № 6.

Психофизические состояния спортсменов 

Таблица 6.
	спортивная деятельность
	состояние

	1. в тренировочной
	тревожность,

неуверенность

	2. в предсоревновательной
	волнение,

стартовая лихорадка,

стартовая апатия

	3. в соревновательной
	мобильность,

мертвая точка,

второе дыхание

	4. в послесоревновательной
	фрустрация,

воодушевление,

радость


Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

         - спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность,    наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления тренером командой.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки
Большая нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 90% и высокой интенсивностью. По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством повторений. По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на максимальной (около предельной) скорости со значительным перемещением. По тактической подготовке – упражнения сверх соревновательной насыщенности: игры и игровые упражнения со специальными заданиями (постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные тренировочные и товарищеские игры в основном характеризуются большими нагрузками.

Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5 – 2 часа со средней плотностью и умеренной интенсивностью.   В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции).  В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (в единоборстве, в групповых взаимодействиях).В тактическую подготовку – упражнения по разучиванию новых комбинации, игровые упражнения 3х2, 4х3, 4х2 и т.д., обычные двухсторонние игры в комплексном уроке.

Малая нагрузка – занятие продолжительностью 45-90 мин с уменьшенной интенсивностью. В физическую подготовку входят общие развивающие упражнения, упражнения на гибкость, координацию. В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (без единоборств и больших перемещений). В тактическую подготовку – упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях; игры в уменьшенных составах (5х5, 6х6).

Данное распределение тренировочных нагрузок по уровням и классификация используемых средств несколько условны. Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В тренировочных группах свыше 2 года тренировки и группах спортивного совершенствования рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу.

Реализация  Программы выдвигает требования к материально-технической базе инфраструктуре организации, осуществляющих спортивную подготовку, и условиями:

- наличие футбольного поля;
- наличие игрового зала;

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010г., регистрационный № 18428)

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки (Приложение 9);

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение  10);

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в боксе многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и, контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам бокса;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам бокса;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные  сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (Таблица № 8). 

Перечень тренировочных сборов
Таблица 8.
	№ п/п 
	Вид тренировочных сборов 
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней) 
	Оптимальное число участников сбора 

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

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

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

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

	1.4. 
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации 
	 
	14 
	14 
	- 
	

	2. Специальные тренировочные сборы 

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

	2.2. 
	Восстановительные тренировочные сборы 
	До 14 дней 
	- 
	Участники соревнований 

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

	2.4. 
	Тренировочные сборы в каникулярный период 
	- 
	- 
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год 
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 

	2.5. 
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта 
	- 
	До 60 дней 
	- 
	В соответствии с правилами приема 


2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс организации осуществляют следующее материально-техническое обеспечение спортсменов:

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- спортивной экипировкой;

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого  для прохождения спортивной подготовки указаны в Таблице № 9.

Таблица 9.

	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	Оборудование и спортивный инвентарь 

	1 
	Ворота футбольные 
	комплект 
	2 

	2 
	Мяч футбольный 
	штук 
	22 

	3 
	Флаги для разметки футбольного поля 
	штук 
	6 

	4 
	Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров 
	штук 
	4 

	5 
	Стойки для обводки 
	штук 
	20 

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

	6 
	Гантели массивные от 1 до 5 кг 
	комплект 
	3 

	7 
	Насос универсальный для накачивания мячей 
	комплект 
	4 

	8 
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг 
	комплект 
	3 

	9 
	Сетка для переноски мячей 
	штук 
	2 


Обеспечение спортивной экипировкой

	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	Спортивная экипировка 

	1 
	Манишка футбольная 
	штук 
	14 


	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	
	
	количество 
	срок эксплуатации (месяцев) 
	количество 
	срок эксплуатации (месяцев) 
	количество 
	срок эксплуатации (месяцев) 
	количество 
	срок эксплуатации (месяцев) 

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

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

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

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

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

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

	7 
	Футболка 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	2 
	12 
	2 
	12 
	2 
	12 

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


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Требования к количественному составу групп.

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации порядком.

При формировании количественного состава группы учитываются:

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной подготовки;

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;

- уровень технического мастерства спортсменов.

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки по боксу приведены в Таблице № 10.

Таблица 10.
	Этап

подготовки
	Период
	Количество занимающихся в группе

	
	
	Минимальная наполняемость групп
	Оптимальное в соответствии с требованиями ФССП
	Максимальный количественный состав группы

	НП
	1 год
	12-14
	14-16
	25

	
	2 год
	12-14
	12-14
	20

	Т (СС)
	1 год
	12-14
	10-12
	14

	
	2 год
	12-14
	8-10
	14

	
	3-5 год
	12-14
	8-10
	12

	ССМ
	Весь период
	4-6
	4-8
	10


Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол.

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной подготовки по боксу приведены в Таблице № 11.

Таблица № 11
Качественный состав группы спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Требования к уровню подготовки

	Название
	Период
	Продолжи-тельность
	Результаты выполнения этапных нормативов
	Спортивный разряд или спортивное звание

	НП
	до одного года
	1-й год
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП для зачисления на этап спортивной подготовки
	-

	
	свыше одного года
	2-й год


	выполнение нормативов по ОФП и СФП для перевода (зачисления) на следующий год этапа спортивной подготовки
	-

	ТЭ (СС)
	Начальной спортивной специализации (до двух лет)
	1-й год
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству  для зачисления на этап спортивной подготовки
	-

	
	
	2-й год
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству для перевода (зачисления) на следующий год этапа спортивной подготовки
	

	
	Углубленной спортивной специализации (свыше двух лет)
	3-5-й год
	
	

	ССМ
	Совершенст-вования спортивного мастерства
	Весь период
	выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому мастерству  для зачисления (перевода) на следующий год этапа спортивной подготовки
	I спортивный разряд


2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки.

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:

- на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена, и оформляется в документальном виде.
2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов).

Структура годичных и многолетних циклов

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке.

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижении.

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности.

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях.

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих спортсменов.

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает результат: 

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в году).

Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы.

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов.

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или находится в пределах 1,5-5% от лучшего.

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер.

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения;

2) относительной стабилизации; 

3) временной утраты состояния спортивной формы.

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке.

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Типы и структура мезоциклов.

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности спортсменов.

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, географических и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и т.д.

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий;

- базовый;

- контрольно-подготовительный;

- предсоревновательный;

- соревновательный;

- восстановительный и др. 

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и социально подготовительные средства.

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и восстановительного.

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа.

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных.

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой.

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов.

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований.

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для переходного периода.

Варианты структуры подготовительного периода.

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-массовых мероприятий;

2) вида спорта;

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов;

4) условий тренировки и других факторов.

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта.

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру забытых движений.

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько.

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько уменьшается, снижается их объем.

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении.

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю.

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются органической частью тренировочного процесса. После окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период.

Соревновательный период.
Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.

Переходный период.
Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм.

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам спортивной подготовки, организация комплексного контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации по тренировочной работе. 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы совершенствования спортивного мастерства, а впоследствии в группы высшего спортивного мастерства по уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений.
Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем протяжении определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, модельными требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными особенностями и возможностями спортсменов.
Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а также передвижений.

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление.

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену.

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных двигательных навыков. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования приемов и действий в боксе. Ее средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами на соревнованиях.

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных на совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в наибольшей мере должно быть использовано положительное взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества возможно только при одновременном повышении уровня развития других.

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития двигательных качеств.

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных  занятий и соревнований

МАУ «СШ «Металлист» организует работу с лицами, проходящими спортивную подготовку (СП), в течение всего календарного года.

Расписание занятий (тренировок) для лиц, проходящих СП, составляется МАУ «СШ «Металлист» по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок и отдыха.

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учётом соблюдения правил техники безопасности (ТБ) лиц, проходящих СП на тренировочных занятиях.

Вся ответственность по ТБ в условиях тренировочных занятий и соревнований для лиц, проходящих СП, возлагается на тренера.

Допуск к занятиям осуществляется только по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить лиц, проходящих СП, с правилами безопасности при проведении занятий по боксу.

Тренер обязан:

1. Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.

2. Не допускать увеличения числа занимающихся сверх установленной нормы.

3. Подавать докладную записку администрации школы о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:

1. Тренер является к месту проведения занятий за несколько минут до прибытия, проходящих СП. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из раздевалки в спортивный зал.

3. Выход лиц, проходящих СП, из тренировочного зала до конца занятий допускается по разрешению тренера.

4. Тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих СП, из спортивного зала в душевые и из душевых в раздевалки.

Во время спортивной подготовки и в соревновательный период тренер несёт ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье лиц, проходящих СП:

1. Присутствие лиц, проходящих СП в спортивном зале без тренера не разрешается.

2. Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в отведённой части зала.

3. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, лиц, проходящих СП, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать – отменить занятие.

4. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми лицами, проходящими СП, находящимися в зале. При первых признаках недомогания вывести их из зала.

Требования безопасности во время занятий:

1. Правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов к работе.

2. Запрет на выполнение технических действий и проведение тренировочных схваток без тренера.

3. Запрет на выполнение технических действий без самостраховки.

4. Соблюдение достаточных интервалов между занимающимися при распределении по площади зала.

5. Запрет на выполнение упражнений на влажной поверхности пола, покрытия.

6. Соблюдение достаточных интервалов между занимающимися во избежание столкновений при выполнении упражнений потоки (один за другим).

7. Соблюдение дисциплины на занятиях.

Требования безопасности по окончании занятий:

1. Убрать в отведённое для хранения место спортивный инвентарь.

2. Снять спортивную форму.

3. Принять душ или тщательно вымыть с мылом лицо и руки.


Требования безопасности в аварийных ситуациях:

          1.  При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуировать воспитанников из спортивного зала и сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть. Приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

2. При получении обучающимися травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и

соревновательных нагрузок.

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности.

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, в Таблице № 15. 

Тренировочный план 
Таблица 12.

	
№
	Раздел подготовки
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

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

	1.
	Общая физическая подготовка
	36
	39
	39
	58
	58
	76
	76
	76
	34
	34
	34

	2.
	Специальная физическая подготовка
	12
	13
	13
	44
	44
	52
	52
	52
	62
	62
	62

	3.
	Техническая подготовка


	94
	104
	104
	95
	95
	98
	98
	98
	89
	89
	89

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	23
	26
	26
	36
	36
	46
	46
	46
	89
	89
	89

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	58
	65
	65
	109
	109
	164
	164
	164
	218
	218
	218

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	11
	13
	13
	22
	22
	32
	32
	32
	54
	54
	54

	
	Итого
	234
	260
	260
	364
	364
	468
	468
	468
	546
	546
	546

	
	Количество часов в неделю (макс)
	4,5
	5
	5
	7
	7
	9
	9
	9
	10,5
	10,5
	10,5

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	3
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6

	
	Общее количество часов в год (макс)
	234
	260
	260
	364
	364
	468
	468
	468
	546
	546
	546

	
	Количество тренировок в году (макс)
	156
	208
	208
	260
	260
	312
	312
	312
	312
	312
	312


*- продолжительность учебного года 5

3.3. Планирование спортивных результатов

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы:

- возраст спортсмена;

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта боксе;

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне;

- состояние здоровья спортсмена;

- уровень спортивной мотивации спортсмена;

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную подготовку);

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы.

3.4. Требования к организации и проведению врачебного,

психологического и биохимического контроля
Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:

- анкетирование, опрос;

- педагогическое наблюдение;

- тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности.

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи спортивного врача.

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

Большое внимание уделяется психологической подготовке.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

Основными задачами психологической подготовки являются:

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

Рекомендации по организации психологической подготовки

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений.

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта.

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты:

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта».

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности.

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности.

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни.

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки.

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологической подготовки спортсменов.

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:

- нравственных;

- волевых;

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  готовностью спортсмена к соревнованиям.

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных.

Биохимический контроль.

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо  показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским,  педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки

 Общая физическая подготовка.
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 колонны 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 приведения, рывки. Упражнения 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 – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

 Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

 Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

Общеразвивающие упражнения с предметами.  Упражнения с набивными мячами – поднимания, опускания, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую (перед собой, над головой, за спиной), броски и

ловля мяча.

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

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед (назад); прыжки с поворотами, 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 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, перестановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.  Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м.

Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег.

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. Метание гранаты с места и с разбега. Толкание ядра.

Спортивные игры.  Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).

 Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития быстроты.  Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу рывки на 5-10 метров 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 соревновании с партнером за овладение мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5(. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами.

Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции 100 и 150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегун», «Сумей догнать» и т.д.

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (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»: 2 х 10, 4 х 5, 2 х 15 м и т.п. «Челночный бег» с изменением направленности движения (туда – лицом вперед, обратно – спиной вперед).

Бег с «тенью»: повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и изменением направления. То же, но с ведением мяча.      Выполнение элементов техники в быстром темпе (остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

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

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа (без отягощения и с отягощением). Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением.

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам. Эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Прыжковая эстафета» и т.д.

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут 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 передвижение на руках вправо, влево по кругу (носки ног на месте); в упоре лежа – хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча.

Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мяча одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон.

Серия прыжков (по 4-8) в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением.

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

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

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

Для вратарей.  Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 минут

ловли мяча, отбивания мяча, ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.

Упражнения для развития ловкости.  Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары: различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.

Для вратарей.  Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; то же с поворотом до 180(. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотом, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. Управления на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.

Техническая подготовка

Техническая подготовка для групп начальной подготовки
Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх - вперед, вверх - назад, толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей – прыжки в сторону с падением «перекатом».

Повороты: переступанием, прыжком на опорной ноге, в стороны и назад, на месте и в движении. Остановки во время бега выпадом и прыжком.

Удары по мячу ногой.  Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней частью подъема.       Выполнение ударов после остановки, рывков, падения, обманных движений, посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.

Удары по мячу головой.  Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру.

Остановка мяча.  Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.       Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.

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

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

Отбор мяча.  Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии.  Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру.

Техника игры вратаря.  Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу или несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. Выбивание мяча ногой на точность: с земли (по неподвижному мячу), по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу.
 Техническая подготовка тренировочных групп 1-го и 2-го года обучения.
Техника передвижения.  Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками. Сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом.

Удары по мячу ногой.  Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары по мячу в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением; с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.

Удар по мячу головой.  Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары по мячу головой в падении. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. Удары на точность, силу и дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

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

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений с последующим ударом или рывком.

Ведение мяча.  Ведение внешней и средней частями подъема, носком и внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременным контролем мяча; с обводкой движущихся и противодействующих соперников.

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

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Отбор мяча.  Отбор мяча в единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в широком выпаде и в подкате. Отбор с использованием толчка плечом.

Совершенствование изученных приемов отбора в игровых упражнениях и учебных играх.

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

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

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

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

 Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность.      Выбивание мяча с земли и с рук на точность и на дальность. Применение техники полевого игрока при обороне ворот.
Техническая подготовка тренировочных групп свыше 2-х лет обучения.

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

Удары по мячу ногой.  Совершенствование точности ударов в цель, в ворота, движущемуся партнеру. Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи; выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с падением). Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам.

Удары по мячу головой.  Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высоту прыжка, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.

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

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

Обманные движения (финты).  Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр с учетом игрового места в составе команды.      Отработка и совершенствование «коронных» финтов (индивидуальных для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр.

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

Вбрасывание мяча.   Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча; вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.

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

Техническая подготовка для групп спортивного совершенствования.
Техника передвижения.  Различные сочетания техники передвижения и техники владения мячом с максимальной скоростью.

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

Техника игры вратаря.  Совершенствование техники владения мячом с учетом развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций.
 Тактическая подготовка

Тактическая подготовка для групп начальной подготовки.

Индивидуальные действия без мяча.  Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия.  Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачу, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начала игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).

б)  Тактика защиты.

Индивидуальные действия.  Правильный выбор позиции по отношению опекаемого игрока и противодействие получению им мяча, т.е. осуществление «закрывания». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. 

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

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

Тактическая подготовка тренировочных групп 1-го и 2-го года обучения.

а)  Тактика нападения.

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

Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля.

Групповые действия.  Взаимодействие с партнером при разном соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.

Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника.

Командные действия.  Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.

б) Тактика защиты.

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

Групповые действия.  Взаимодействие в обороне при разном соотношении сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Взаимодействие в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря. Создание численного превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры».

Командные действия.   Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.

Тактика вратаря.  Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; указания партнерам по обороне по выбору правильной позиции; выполнение с защитниками комбинаций при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру.

Учебно-тренировочные игры.  Обязательное применение в играх изученного программного материала по технической и тактической подготовке.
Тактическая подготовка тренировочных групп свыше двух лет обучения.

а)  Тактика  нападения:

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

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

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

б)  Тактика защиты:

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

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

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

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

Учебные и тренировочные игры Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий.
Тактическая подготовка для групп спортивного совершенствования.
а)   Тактика нападения.

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

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

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

б)   Тактика защиты.

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

Групповые действия.  Совершенствование организации противодействия «комбинациям» соперников в специальных игровых упражнениях и играх.

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

Тактика вратаря.  Совершенствование тактических способностей и умений в игре в воротах и на выходе, организации атаки; руководства действиями партнеров в специальных игровых упражнениях и играх.
Учебные и тренировочные игры. Совершенствование технико-тактического мастерства в игре с командами, значительно отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с будущими соперниками.

 Теоретическая подготовка.

Теоретическая подготовка проводится тренерами  с группами начальной подготовки. Теоретические занятия    должны     быть   непродолжительными и проходить в виде бесед тренера с юными игроками. Примерные темы представлены ниже, их распределение по темам и часам на различных этапах подготовки представлены в таблице 4.

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 
Понятие о физической   культуре   и   спорте.  Физическая   культура и спорт в России. Физическая культура в школах и связь ее содержания с содержанием занятий в СДЮСШОР. Единая всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования по футболу.

Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, чемпионаты мира, Европы и Олимпийские игры. Достижения российских (советских) спортсменов на этих соревнованиях, Олимпийские игры 1956 и 1988 гг., выдающиеся спортсмены прошлых лет. 

Тема 2. Футбол в России и за рубежом. 

История футбола в России. Футбол как одно из самых эффективных средств   физического воспитания.  Организация футбола в мире и России. Достижения российских (советских) юношеских сборных команд в международных   соревнованиях   по   футболу. 

Спортивные биографии лучших  российских футболистов.   Футбольные тренеры и их роль в воспитании спортсменов. РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные клубы, детско-юношеские футбольные школы. 
Россия    –   страна-организатор      чемпионата     мира    по  футболу 2018 года. Организационные мероприятия. Создание новой инфраструктуры, обновление и реконструкция имеющейся материально-технической базы. Требования ФИФА к спортсооружениям и инфраструктуре. Юные игроки (15–20 лет) – основа и надежда будущей сборной команды страны на ЧМ-2018. 

Тема 3. Строение и функции организма человека. 
Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая роль   центральной  и периферической   нервных систем в управлении работой мышц. Влияние физических упражнений на  организм юных футболистов, совершенствование        функций  мышечной, сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем при выполнении физических упражнений и, особенно, занятиях футболом. 

Динамика различных функциональных систем в многолетней подготовке футболистов. 

Тема 4. Основы спортивной тренировки. 
Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс формирования        двигательных навыков (техники    упражнений) и развития физических качеств. Принципы и правила спортивной тренировки. Общая и  специальная подготовка юных   футболистов. Положительные изменения в строении и функциях нервно-мышечного аппарата, происходящие под влиянием тренировки. 

Тренировочные        упражнения,     классификация,      нагрузка,   правила выполнения упражнений. Тренировочные занятия, тренировочные эффекты специальной и общей подготовки.  Понятие   о   нагрузке   и   отдыхе,   утомлении   и   восстановлении в   тренировке. Методы тренировки (непрерывный и с перерывами). Влияние длительности, интенсивности и числа повторений упражнении на  изменения в  мышечной, сердечно -сосудистой и других системах организма юных футболистов. 

Управление тренировкой как  процессом изменения соотношения средств, используемых в ней, на разных этапах и в разных циклах. 

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. 

Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической   интегральной   подготовки.   Задача   интегральной подготовки – обеспечение воздействия одного упражнения (игры в футбол или футбольного упражнения) на одновременное развитие   разных   видов   подготовленности   футболистов   (технической, тактической, физической, волевой и др.). 

Нагрузка   игры   и   специфических   упражнений,   применяемых для   повышения   ее   эффективности.   Структура   двигательной   активности в игре и в специальных упражнениях. Классификация специальных   игровых   упражнений   (большие,   малые   и   средние игры), направленность нагрузки этих упражнений. Соревновательные   игры   как   одно   из   основных   средств   интегральной подготовки. 

Тема 6. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 

Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность   технической подготовленности. Эффективная техника владения мячом – основа мастерства футболистов. Приоритет освоения техники футбола на начальных этапах многолетней подготовки футболистов. Совершенствование внутримышечной и   межмышечной   координации   как   основной   путь   освоения техники футбола. Техника работы с мячом в условиях дворового и   школьного   футбола.   Применение   технических   приемов   в   различных игровых ситуациях. Особенности технической подготовки юных и взрослых футболистов. Характеристика техники ударов по мячу ногой и головой, ведения, обводки и финтов, отбора и  вбрасывания   мяча,   остановки   мяча   различными   частями   тела. Контроль технической подготовленности  юных футболистов: тесты и нормативы. 

Тема 7.  Виды   подготовки: тактическая  подготовка футболистов. 

Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле   игры. Объем, разносторонность и эффективность тактической подготовленности. Эффективная   тактика   игры   –   основа   мастерства   футболистов. Командная, групповая и индивидуальная тактика. Тактика атакующих   и   оборонительных   действий.   Реализация   избранной тактической   схемы   игры   в   зависимости   от   тактики   соперника. Тактические замены в играх. 

Тема 8. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 

Понятие   о   физической   подготовке   футболистов.   Физическая подготовка как фактор улучшения физического состояния (здоровья,    телосложения      и  физических     качеств).   Физическая подготовка  как   составная    часть   интегральной     подготовки.     Общая и специальная физическая подготовка. Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые качества, выносливость, координационные качества,   ловкость  и  гибкость. Особенности проявления физических качеств у детей от 6–7 до 12–14 лет. Взаимосвязь   между   физическими   качествами   и   технической   подготовленностью юных футболистов. 

Тема 9. Виды подготовки: психическая подготовка, морально-волевая подготовка. 

Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных   футболистов.   Межличностные   отношения у юных футболистов. Психология победителей, воспитание ее в играх и тренировках.   Смелость,   решительность,   умение   преодолевать   трудности, уважение к сопернику и судьям. 

Тема 10. Планирование спортивной подготовки. 

Понятие об  управлении тренировочным процессом. Программы (планы)    –  основные документы  планирования. Перспективное(этапное), текущее и оперативное планирование. Конспекты учебно-тренировочных занятий. Периодизация учебно-тренировочного процесса. Взаимосвязь планирования соревновательной и тренировочной деятельности у юных футболистов. Дневник тренировки футболиста, самоконтроль,   точность субъективных оценок  тяжести  игр  и  тренировок. Командные, групповые и индивидуальные тренировки. 

Комплексный контроль в футболе. Три направлении комплексного контроля:   контроль   соревновательной   деятельности,   контроль тренировочных нагрузок, контроль состояния футболистов. Три разновидности контроля: этапный, текущий и оперативный. 

Результаты   комплексного   контроля   и   их   использование   при планировании тренировочного процесса. 

Тема 11. Основы методики обучения. 

Понятие об учебно-тренировочном процессе. Обучение в тренировочном процессе. Словесные методы обучения: объяснение, рассказ и беседа. Наглядные методы обучения технике и тактике футбола. Демонстрация   (показ)   технических   приемов   тренером, показ видеоизображений. Показ   тактических   действий.   Разучивание   технических   приемов и тактических действий по   частям и в целом. Подводящие упражнения. Методы воспитания физических качеств. 

Тема 12. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Правила   игры   в   футбол.   Права   и   обязанности   футболистов и тренеров. Права и обязанности капитана команды. Обязанности судей. Характеристика действий судьи и его помощников в игре. Выбор позиции судьей в различных игровых ситуациях. Замечания,   предупреждения   и   удаление футболистов   с   поля.   Воспитательная роль судьи. Место и значение соревновательных игр в подготовке футболистов и   формировании   команды.   Требования   к   организации и проведению соревнований. Регламент соревнований. Разновидности и системы соревнований: чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. 

Календарь   игр,   заявки   и   иные   документы,   необходимые   для проведения соревнований. Порядок назначения судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

Тема 13. Установка на игру и анализ игры. 

Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления состава, – в первый день межигрового цикла; кратко, с объявлением состава – непосредственно перед игрой. Мотивация в установке. Рассказ о тактике игры команды. Информация о   сопернике:   предполагаемый   состав,   ключевые   игроки,   предполагаемые тактические схемы игры, стиль игры. Подготовка к игре, наигрывание основных тактических вариантов, задания игрокам. 

Коррекция схемы в перерыве между таймами. 

Анализ игры. Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения установки по линиям и игрокам. 

Тема 14. Гигиенические требования в футболе. 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, ногами, волосами. Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы учебы, занятий футболом, отдыха. Режим дня, гигиена питания. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

Закаливание, его значение для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости к простудным заболеваниям. 

Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между приходом энергии с пищей и затратами энергии на занятия   футболом.   Калорийность   и   усвояемость   пищи.   Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и   интенсивности      тренировок.     Контроль     веса  юными     футболистами. 

Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными футболистами. 

Тема 15. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж. 

Врачебный      контроль     при   занятиях    футболом.     Содержание врачебного контроля. Самоконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. Травмы в футболе.   Хорошая   техника   и   высокий   уровень   физической   подготовленности   как   факторы   предупреждения   травматизма.   Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, причиной которых является травматизм. Первая помощь при травмах. Понятие о допинге и антидопинговый контроль. Массаж, разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, разминание и т.д. Самомассаж. 

Примерный план по теоретической подготовке на этапах
Таблица 14.
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	Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка.
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Виды подготовки: техническая подготовка футболистов
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Виды   подготовки: тактическая  подготовка футболистов
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Виды подготовки: физическая подготовка футболистов
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Виды подготовки: психическая подготовка, морально-волевая подготовка. 
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Планирование спортивной подготовки. 
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	Основы методики обучения
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	Правила игры. Организация и проведение соревнований
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Установка на игру и анализ игры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Гигиенические требования в футболе.
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого происходит формирование личностных и профессиональных качеств футболистов. 

Именно   поэтому   психологическая   подготовка   спортсменов – неотъемлемая часть многолетней спортивной подготовки, задачами   которой   является   формирование   психической устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (1–2-й годы обучения) важнейшей задачей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной  цели,  дисциплины, адекватной самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

Основной задаче психологической подготовки на тренировочном этапе (3–5 годы обучения), этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного   мастерства является формирование спортивной  мотивации, уверенности в достижении   цели,   настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Основные средства психологической подготовки спортсмена – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка, спортивные и  психолого-педагогические упражнения. 

Многолетняя спортивная подготовка неразрывно связана с решением задач   воспитания. Правильное   использование   методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных спортсменов. 

Выделяют несколько основных направлений в  многолетней психологической подготовке: 

    1) воспитание   личностных   (любовь   к   спорту   и   футболу,   патриотизм)   и   волевых   качеств   (смелость,   решительность,   умение играть    с  любым    соперником     и  в  трудных    условиях,    выдержка и   т.п.).   Так   постепенно   формируется   характер   игрока,   который в   значительной   степени   будет   определять   результативность   его соревновательной деятельности; 

    2) развитие психофизиологических процессов, определяющих внимание, восприятие игровых ситуаций, быстроту реагирования и т.д. 

    3) формирование из  группы игроков сплоченной команды, способной решать поставленные перед ней задачи. Важными моментами психологической подготовки   является воспитание способности управлять эмоциями и умений готовиться к соревновательной игре. Очень трудно сдерживаться, и не отвечать грубостью на грубость. Особенно в ситуациях, когда соперники провоцируют игроков. 

В психологической подготовке нет перерывов, она идет круглый год. В переходном периоде, когда тренировок нет, образ жизни футболистов все равно должен основываться на требованиях футбола. 

На практике психологическая подготовка и воспитательная работа реализуются футболистами и тренерами в серии последовательных заданий: 

научить юных футболистов ставить реальные цели, и не только кратковременные (на одну тренировку), но и на перспективу; 

научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, и если что-то не получается, то не искать виноватых среди партнеров, а уметь находить свои недостатки, и бороться с самим собой для их устранения; 

научить  концентрироваться на  наиболее  важных игровых действиях.
Важным разделом психологической подготовки является создание специальных умений, повышение устойчивости к помехам. Психологический запас прочности,   позволяющий активно действовать в неожиданных ситуациях игр, формируется на   основе повышения специализированных свойств игрока, таких как «чувство мяча», «чувство   партнера», «чувство  дистанции», «чувство момента». Все это свойства создают в  совокупности  «чувство игры». 

Многократное моделирование этих «чувств» в тренировочных занятиях положительно сказывается не только на их соревновательной надежности, но и на уровне проявлений свойств внимания, памяти и мышления. 

3.7. Планы применения восстановительных средств

       Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного футбола. Быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких тренировочных и  соревновательных  нагрузок способствуют  специальные  восстановительные  мероприятия. Кроме  того, от них во многом зависит сохранение и укрепление  здоровья  юных футболистов, их спортивное долголетие,  повышение  физической  работоспособности, уменьшение спортивного травматизма. Система  восстановления  включает организационные формы ее реализации. Подбор адекватных средств восстановления и контроль за их эффективностью.

 Восстановительные  мероприятия  делятся  на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

 Педагогические  средства  являются  основными,  так  как стимуляция восстановления  и  повышения  спортивных  результатов возможны только при рациональном построении тренировки, соответствии величины нагрузки  функциональному  состоянию  футболистов. Педагогические  средства предусматривают  оптимальное  построение  одного  тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе  тренировки  упражнения для активного отдыха.  Для  юных  футболистов старших возрастов следует планировать специальные восстановительные циклы.

Психологические средства способствуют снижению психологического утомления,  обеспечивают  устойчивость  и стабильность психического состояния, создают лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных  процессов. Если  такие психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как аутотренинг и психорегулирующая тренировка, требуют участия квалифицированных психологов, то средства внушения, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы могут широко использоваться тренером.

       Система гигиенических факторов включает следующие разделы:

· оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой деятельности;

· рациональный распорядок дня;

· личная гигиена;

· специализированное питание и рациональный питьевой режим;

· закаливание;

· гигиенические условия тренировочного процесса;

· специальные  комплексы  гигиенических  мероприятий при тренировке футболистов в сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура, климатовременные факторы и т.д.).

   В ее  комплексной  реализации  на  всех этапах подготовки принимают участие тренеры, медицинские работники и сами спортсмены.

 Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются  во  взаимоотношениях  и  влиянии людей, окружающих спортсменов (родители,  родственники,  товарищи,  члены  учебного и спортивного коллективов). Их постоянное влияние может оказать как положительное, так и отрицательное  воздействие  на  психическое  состояние  спортсмена, его морально-волевую подготовку, спортивные результаты.

Тренеры должны хорошо знать, и постоянно контролировать состояние микросреды, а также принимать все меры для ее улучшения, используя различные средства и методы педагогических и других воздействий.

Особенности  учебной  деятельности  юных  футболистов  необходимо учитывать при всех видах планирования тренировочного процесса. В периоды напряженной учебной деятельности уровень тренировочных и соревновательных нагрузок несколько снижается.

 Личная гигиена – это рациональный распорядок дня, уход за телом, отказ от вредных привычек и др. Рациональный распорядок дня позволяет:

-    создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности;

· повышать спортивную работоспособность;

· воспитывать организованность и сознательную дисциплину;

· выполнять различные виды деятельности в определенное время;

· правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых;

· регулярно питаться;

· соблюдать режим сна.

 Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается с учетом суточной  динамики  спортивной  работоспособности, конкретных задач данного периода подготовки, времени проведения предстоящих соревнований  и  других  факторов. Наиболее  оптимальным  временем для тренировок является время от 10 до 13 часов и от 16 до 20 часов.

Питание юных футболистов необходимо строить с учетом этапов подготовки, динамики тренировочных и соревновательных нагрузок климатических особенностей и индивидуальных особенностей игроков.

Пища  должна  отвечать  определенным гигиеническим требованиям и быть калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; полноценной, включающей в себя все необходимые пищевые вещества, сбалансированные в наиболее благоприятных соотношениях; разнообразной, хорошо усвояемой и доброкачественной.

 Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. Время приема пищи должно быть постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое питание.

 Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимний период, а также в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей суточной потребности.

 Из средств  физио – и  гидротерапии  следует  использовать  различные виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные физиотерапевтические средства воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.). Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению активности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, ванны и т.д.) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. Медико-биологические средства назначаются только врачом, и осуществляются под его наблюдением.

3.8. Планы антидопинговых мероприятий.
Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества, и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды.

Запрещенные вещества:

стимуляторы;

наркотики;

каннабиноиды;

анаболические агенты;

пептидные гормоны;

бета-2 агонисты;

вещества с антиэстрогенным действием;

маскирующие вещества;

глюкокортикостероиды.

Запрещенные методы:

улучшающие кислородтранспортные функции;

фармакологические, химические и физические манипуляции;

генный допинг.

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных федераций.

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;
второе нарушение: 2 года дисквалификации;
третье нарушение: пожизненная дисквалификация.
Основными антидопинговыми мероприятиями среди спортсменов школы является разъяснительная работа тренерами, периодический медицинский контроль в рамках медицинских осмотров, иные мероприятия.
План антидопинговых мероприятий

Таблица 15.
	№ п/п
	Название мероприятия
	Срок проведения
	Ответственный

	1
	Утверждение ответственных лиц за профилактику и информирование не применения допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов
	октябрь
	Руководитель

	2
	Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию не использования допинга, запрещенных средств и методов в спорте
	ноябрь
	Ответственный за антидопинговую профилактику

	3
	Определение объемов тестирования, согласно утвержденному списку спортсменов.
	декабрь
	Заместитель руководителя

	4
	Составление графика тестирования согласно утвержденному списку для тестирования спортсменов и обеспечение его реализации
	ноябрь
	Ответственный за антидопинговую профилактику

	5
	Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов
	перед соревнованиями
	Тренер в группе

	6
	Своевременное вынесение решений по фактам нарушений антидопинговых правил
	по факту
	Руководитель


3.9. Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика предполагается для тренировочных групп свыше 2-х лет обучения, групп спортивного совершенствования мастерства.

Практика осуществляется в качестве помощника тренера, где приобретаются следующие навыки

умение показать, и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций,

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

подбор упражнений для основной части урока и проведение ее,

составление конспекта урока и его самостоятельное проведение, 

организация и проведение занятий с группами начальной подготовки.
Практика судейства в процессе учебных занятий и соревнований в спортивной школе. Организация и проведение внутришкольных соревнований.
4. Система контроля и зачётные требования
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность

в футболе.

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки является регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

Зачисление на этап спортивной специализации проводится по результатам сдачи контрольных нормативов, причем наиболее важными являются нормативы по техническому мастерству. Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

Зачисление на этап спортивного совершенствования мастерства происходит по результатам сдачи контрольных нормативов, причем наиболее важными являются нормативы по техническому мастерству, занимающийся должен подтвердить первый спортивный разряд. Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного совершенствования является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.
4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку

Эффективность решения задач спортивной тренировки во многом зависит от выбора контрольно – нормативных требований, который наряду с планированием является важнейшей функцией управления тренировочным и соревновательным процессами. Контроль охватывает все стороны подготовленности футболистов.
Контроль за уровнем физической подготовленности осуществляется в процессе проведения педагогического тестирования, которое предусматривает оценку стартовой и дистанционной скорости, прыгучести, выносливости.

После проведения тестирования и получения определённых результатов перед тренером встаёт задача их оценки и интерпретации. Для возможности сопоставлять результаты разных тестов, выраженные в различных единицах измерения, удобно пользоваться относительными оценками уровня развития того или иного физического качества в баллах.

Наиболее эффективной системой оценки уровня физической подготовленности является 10- бальная пропорциональная шкала, разработанная на основе результатов многочисленных и многолетних обследований футболистов.

При помощи балльных оценок легко перевести результат, показанный в том или ином тесте, в очки, сумма которых может служить показателем интегральной оценки уровня физической подготовленности.

 В соответствии с суммой баллов, набранной спортсменами, в зависимости от количества выполненных тестов проводится градация физической подготовленности по семи уровням (табл. 16)

Таблица  16
	Уровень подготовленности
	Оценка теста

	
	1 показатель
	2 показатель
	3 показатель
	4 показатель
	5 показатель
	Модельный уровень

	Очень высокий
	10-9
	20-28
	30-27
	40-36
	50-45
	

	Высокий 
	8-7
	17-14
	26-21
	35-28
	44-35
	

	Выше среднего
	6
	13-12
	20-18
	27-24
	34-30
	

	Средний
	5
	11-10
	17-15
	23-20
	29-25
	

	Ниже среднего
	4
	9-8
	14-12
	19-16
	24-20
	

	Низкий
	3
	7-6
	11-9
	15-12
	19-15
	

	Очень низкий
	2-0
	5-4
	9
	12
	15
	


Количественные  критерии динамики физической подготовленности футболистов
Таблица 17 

	Изменения уровня подготовленности
	Количество показателей

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Существенно повысился
	+3
	9
	12
	15
	18

	Повысился
	+2
	от +8 до +6
	от +11 до +8
	от + 14 до +10
	от +17 до +12

	Остался без изменений
	от +1 до-2
	от+5 до -5
	+

-7
	+

- 9
	+

-11

	Снизился
	-2
	от -8до-26
	от-11 до -8
	от-14 до -10
	от -17 до-12

	Существенно снизился
	-3
	9
	12
	15
	18


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 18.

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 30 м со старта (не более 6,6 с) 
	Бег на 30 м со старта (не более 6,9 с) 

	
	Бег на 60 м со старта (не более 11,8 с) 
	Бег на 60 м со старта (не более 12,0 с) 

	
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,3 с) 
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с) 

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см) 

	
	Тройной прыжок (не менее 360 см) 
	Тройной прыжок (не менее 300 см) 

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 12 см) 
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 10 см) 

	Выносливость 
	Бег на 1000 м 
	Бег на 1000 м 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
Таблица 19.

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 с) 
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 3 с) 

	
	Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с) 
	Бег на 15 м с хода (не более 2,6 с) 

	
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,9 с) 
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 5,1 с) 

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с) 
	Бег на 30 м с хода (не более 4,8 с) 

	Скоростно-силовые качества         
	Прыжок в длину с места (не менее 1 м 90 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 1 м 70 см) 

	
	Тройной прыжок (не менее 6 м 20 см) 
	Тройной прыжок (не менее 5 м 80 см) 

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 12 см) 
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 10 см) 

	
	Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 20 см) 
	Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 16 см) 

	Сила 
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 6 м) 
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 4 м) 

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 
	Обязательная техническая программа 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
Таблица 20.

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,53 с) 
	Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,80 с) 

	
	Бег на 15 м с хода (не более 2,14 с) 
	Бег на 15 м с хода (не более 2,40 с) 

	
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,60 с) 
	Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,90 с) 

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,30 с) 
	Бег на 30 м с хода (не более 4,55 с) 

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не мене 2 м 10 см) 
	Прыжок в длину с места (не мене 1 м 90 см) 

	
	Тройной прыжок (не менее 6 м 60 см) 
	Тройной прыжок (не менее 6 м 20 см) 

	
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 18 см) 
	Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 12 см) 

	
	Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 27 см) 
	Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 20 см) 

	Сила 
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 9 м) 
	Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 6 м) 

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 
	Обязательная техническая программа 

	Спортивный разряд 
	Первый спортивный разряд 


4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:

1. Этапный контроль.

2. Текущий контроль.

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий 

этап спортивной подготовки.

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта бокс;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта бокс;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.
4.5. Методические указания по организации тестирования
Рекомендации по выполнению нормативов  по общефизической, специальной физической и технической подготовки для перевода спортсменов по этапам подготовки:

Скоростные возможности. Оцениваются по результатам бега на 30, 60 м. Время бега регистрируется при помощи электронного секундомера и фотодатчиков. 

Скоростно – силовые способности. Их целесообразно оценивать по высоте выпрыгивания вверх с места. Для оценки высоты выпрыгивания используется лента Абалакова. Вертикальное выпрыгивание выполняется толчком двух ног со взмахом рук. Выполняется не менее трёх попыток.

Выносливость футболиста. Определяется по времени пробегания 3-х 10- метровых отрезков. Результат регистрируется ручным секундомером. Всю дистанцию футболист должен преодолевать на максимальной для себя скорости.
Удар по мячу на точность попадания выполняется с разбега любым способом по неподвижному мячу правой и левой ногой  с расстояния 17 м (подростки до 12 лет – с расстояния 11 м). Мячом надо попасть в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по пять ударов  каждой ногой. Учитывается сумма попаданий.

Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м от линии штрафной площадки). Вести мяч, далее обвести «змейкой» четыре стойки (первая стойка ставится на линии штрафной площадки, далее через 2 м еще три стойки), не доходя до 11-метровой отметки, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Из трех попыток засчитывается лучший результат.

            Жонглирование мячом: выполняются удары левой и правой ногой (серединой подъема, внутренней и внешней стороной стопы, бедром) и головой в любой последовательности не повторяя один способ удара два раза подряд. С 13 лет необходимо  обязательно выполнить не менее одного удара головой, правым и левым бедром. На выполнение дается три попытки.

Удар по мячу ногой с рук на дальность и точность выполняется по коридору шириной 5 м (разбег не более четырех шагов). Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывается. Учитывается лучший результат из трех попыток.

Бросок мяча рукой на дальность и точность выполняется по коридору шириной 3 м (разбег не более четырех шагов). Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывается. Учитывается лучший результат из трех попыток.
Результаты тестирования обычно дополняют данные экспертных оценок тренеров и показателям объёма, разносторонности, эффективности и надёжности соревновательной деятельности юных футболистов.
4.6. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения тренировочного процесса
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с пунктом 2.6. «Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ».

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:

- периодические медицинские осмотры;

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств;

- выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в школу, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий», пункт.2).

5. Информационное обеспечение программы

5.1. Список литературных источников
1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса / Ю.В. Верхошанский.- М.: Физкультура и спорт. 1985- 239 с.

2. Годик М.А. Физическая подготовка футболистов/ М.А. Годик.- М.: Терра –Спорт, Олимпия Пресс, 2006.- 272 с.

3. Золотарёв А.П. Структура и содержание многолетней подготовки спортивного резерва в футболе: автореф. дис. …д-ра пед. наук/ А.П. Золотарёв .- Краснодар, 1997.- 5 с.

4. Лалаков Г.С. Структура и содержание тренировочных нагрузок на различных этапах многолетней подготовки футболистов: автореф. дис. … д-ра пед. наук/ Г.С. Лалаков.- Омск, 1998.-54 с.
5. Монаков Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика /Г.В. Монаков.- 2-е изд., стереотип.- М.: Советский спорт, 2007.-288 с.

6. Петухов А.А. Футбол. Формирование основ индивидуального технико – тактического мастерства юных футболистов. Проблемы и пути решения: монография / А.В. Петухов.- М.: Советский спорт, 2006.-232 с.

7. Сучилин А.А. Теоретико – методологические основы подготовки резерва для профессионального футбола: автореф. дис. … д-ра пед. наук. в виде научного доклада/ А.А. Сучилин.- Волгоград, 1997.- 74 с.

8. Тюленьков С.Ю. Теоретико - методические аспекты управления подготовкой футболистов: учеб. пособ. / С.Ю. Тюленьков, В.П. Губа, А.В. Прохоров.- Смоленск, М., 1997.- 116 с.

9. Футбол: учебник / под ред. М.С. Полишкиса, В.А. Выжгина.- М.: Физкультура, образование и наука, 1999.- 254 с.

10. Футбол: Поурочная программа для учебно – тренировочных групп спортивного совершенствования ДЮСШ и СДЮШОР / Под общ. Ред. С.Н. Андреева, М.С. Полишкиса, Н.М. Люкшинова, В.Н. Шамардина.-М., 1986.- 261 с.
11. Футбол: Учебная программа для спортивных школ.- М., 1981.- 1148 с.

12. Шамардин А.И. Функциональная подготовка футболистов: учеб. пособ. / А.И. Шамардин, И.Н. Солопов, А.И. Исмаилов.- Волгоград, 2000.-150 с.

13. Юный футболист: учеб. пособ. Для тренеров / под. Общ. Ред. А.П. Лаптева, А.А. Сучилина.- М., Физкультура и спорт, 1983. -255 с.
5.2.  Перечень интернет ресурсов

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Министерство физической культуры и спорта Удмуртской Республики (http://sportturizm.udmurt.ru/
)

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: (http://lib.sportedu.ru/press/);
4. Официальный интернет-сайт Российского футбольного союза [Электронный ресурс] (http://www.rfs.ru/rfs/information/general/Contacts/)

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)
С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки футболистов следует демонстрировать видеозаписи соревнований самих спортсменов, их соперников, мировых лидеров в футболе и различные общероссийские и международные соревнования.

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий

	№
	Наименование мероприятий
	
	

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	
	
	

	15
	
	
	

	16
	
	
	

	17
	
	
	

	18
	
	
	

	19
	
	
	

	20
	
	
	

	21
	
	
	


Приложение 1
Тренировочный план отделения футбола МАУ Спортивная школа «Металлист»
	
№
	Раздел подготовки
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

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

	1.
	Общая физическая подготовка
	36
	39
	39
	58
	58
	76
	76
	76
	34
	34
	34

	2.
	Специальная физическая подготовка
	12
	13
	13
	44
	44
	52
	52
	52
	62
	62
	62

	3.
	Техническая подготовка


	94
	104
	104
	95
	95
	98
	98
	98
	89
	89
	89

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	23
	26
	26
	36
	36
	46
	46
	46
	89
	89
	89

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	58
	65
	65
	109
	109
	164
	164
	164
	218
	218
	218

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	11
	13
	13
	22
	22
	32
	32
	32
	54
	54
	54

	
	Итого
	234
	260
	260
	364
	364
	468
	468
	468
	546
	546
	546

	
	Количество часов в неделю (макс)
	4,5
	5
	5
	7
	7
	9
	9
	9
	10,5
	10,5
	10,5

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	3
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6

	
	Общее количество часов в год (макс)
	234
	260
	260
	364
	364
	468
	468
	468
	546
	546
	546

	
	Количество тренировок в году (макс)
	156
	208
	208
	260
	260
	312
	312
	312
	312
	312
	312


*- продолжительность учебного года 52 недели
Приложение 2
Примерный тренировочный план для групп первого года этапа начальной подготовки

	№
	Раздел подготовки
	Кол-во часов
	Месяцы

	
	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1.
	Общая физическая подготовка
	39
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	
	3
	3
	4
	3
	4

	2.
	Специальная физическая подготовка
	15
	1
	2
	1
	1,5
	1
	1,5
	
	1,5
	1,5
	1
	1,5
	1,5

	3.
	Техническая подготовка
	120
	12
	10
	10
	11
	13
	10
	
	9
	12
	13
	9
	11

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	30
	1
	3
	3
	3
	3
	2
	
	3
	3
	3
	3
	3

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	63
	4
	6
	6
	6
	6
	5
	
	6
	6
	6
	6
	6

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	15
	3
	
	3
	
	
	3
	
	3
	
	
	3
	

	
	Итого
	282
	24
	24
	27
	25,5
	27
	25,5
	
	25,5
	25,5
	27
	25,5
	25,5

	
	Количество часов в неделю (макс)
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество часов в год (макс)
	312
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в году (макс)
	208
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 3

 Примерный тренировочный план для групп второго, третьего года этапа начальной подготовки
	№
	Раздел подготовки
	Кол-во часов
	Месяцы

	
	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1.
	Общая физическая подготовка
	49
	3
	5
	4
	5
	5
	4
	
	4
	5
	5
	4
	5

	2.
	Специальная физическая подготовка
	18
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	
	1
	2
	2
	1
	2

	3.
	Техническая подготовка
	130
	8
	12
	12
	12
	13
	12
	
	11
	13
	13
	11
	13

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	35
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	
	3
	4
	4
	3
	3

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	82
	7
	7
	7
	8
	8
	7
	
	8
	7
	7
	8
	8

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	18
	3
	
	3
	
	
	4
	
	4
	
	
	4
	

	
	Итого
	332
	24
	29
	31
	31
	31
	31
	
	31
	31
	31
	31
	31

	
	Количество часов в неделю (макс)
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	4-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество часов в год (макс)
	364
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в году (макс)
	260
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 4

Примерный тренировочный план для групп  тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (до двух лет)

	№
	Раздел подготовки
	Кол-во часов
	Месяцы

	
	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1.
	Общая физическая подготовка
	65
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	6

	2.
	Специальная физическая подготовка
	45
	5
	6
	6
	6
	2
	2
	2
	2
	2
	6
	
	6

	3.
	Техническая подготовка
	119
	7
	10
	12
	12
	12
	9
	12
	9
	12
	12
	
	12

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	44
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	4

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	120
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	
	11

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	30
	4
	
	
	
	4
	7
	4
	7
	4
	
	
	

	
	Итого
	423
	35
	37
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	
	39

	
	Количество часов в неделю (макс)
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	5-6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество часов в год (макс)
	468
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в году (макс)
	312
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 5

Примерный тренировочный план для групп  тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (свыше двух лет)

	№
	Раздел подготовки
	Кол-во часов
	Месяцы

	
	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1.
	Общая физическая подготовка
	88
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	
	8

	2.
	Специальная физическая подготовка
	60
	6
	8
	8
	8
	3
	3
	4
	3
	3
	7
	
	7

	3.
	Техническая подготовка
	118
	10
	14
	14
	10
	10
	8
	10
	8
	10
	10
	
	14

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	55
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	205
	13
	15
	19
	21
	20
	18
	19
	20
	20
	22
	
	18

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	44
	6
	
	
	
	6
	10
	6
	10
	6
	
	
	

	
	Итого
	570
	48
	50
	54
	52
	52
	52
	52
	54
	52
	52
	
	52

	
	Количество часов в неделю (макс)
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	5-7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество часов в год (макс)
	624
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в году (макс)
	364
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 6

Примерный тренировочный план для групп этапа спортивного совершенствования мастерства

	№
	Раздел подготовки
	Кол-во часов
	Месяцы

	
	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1.
	Общая физическая подготовка
	38
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	4

	2.
	Специальная физическая подготовка
	70
	9
	9
	9
	6
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	
	6

	3.
	Техническая подготовка
	110
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	10

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	88
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	
	8

	5.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	295
	27
	29
	30
	27
	23
	23
	31
	23
	23
	26
	
	33

	6.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	66
	
	
	
	6
	12
	12
	3
	12
	12
	9
	
	

	
	Итого
	667
	58
	60
	61
	61
	61
	61
	61
	61
	61
	61
	
	61

	
	Количество часов в неделю (макс)
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в неделю (макс)
	7-12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество часов в год (макс)
	728
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество тренировок в году (макс)
	624
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 7
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий

	№
	Наименование мероприятий
	
	

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	
	
	

	15
	
	
	

	16
	
	
	

	17
	
	
	

	18
	
	
	

	19
	
	
	

	20
	
	
	

	21
	
	
	


Приложение 8 
Приложение 11
Нормативы

общефизической, специальной физической и технической подготовки 

для перевода спортсменов по этапам подготовки специализированной спортивной

 школы олимпийского резерва (ССШОР) по футболу

	     Наименование норматива
	  Начальная подготовка
	                     Тренировочный этап
	      Спортивное                 совершенствование

(при наличии 1 

взрослого разряда)

	
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	Т-5
	ССМ

	Бег на 15 м с высокого старта
	-
	-
	-
	2,8 с
	2,76 с
	2,7 с
	2, 65 с
	2, 58 с
	2,53 с

	Бег на 15 м с хода
	-
	-
	-
	2,4 с
	2,35 с
	2,30 с
	2,28 с
	2,2 с
	2,14 с

	Бег на 30 м со старта
	6,6 с
	6,1 с
	5,5 с
	4,9 с
	4,85 с
	4,8 с
	4, 75 с
	4,7 с
	4,6 с

	Бег на 30 м с хода
	-
	-
	-
	4,6 с
	4, 55 с
	4,5 с
	4,45 с
	4,4 с
	4,3 с

	Бег на 60 м со старта
	11,9 с
	11,1 с
	10, 3 с
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Челночный бег 3х10 м
	9,3 с
	8,5 с
	8,1 с
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места
	135 см
	150 см
	170 см
	190 см
	195 см
	200 см
	204 см
	207 см
	210 см

	Тройной прыжок 
	360 см
	450 см
	530 см
	620 см
	628 см
	640 см
	650 см
	655 см
	660 см

	Прыжок вверх с места со взмахом

 рук
	12 см
	15 см
	18 см
	20 см
	22 см
	24 см
	25 см
	26 см
	27 см

	Прыжок вверх с места без взмаха рук
	-
	-
	-
	12 см
	13 см
	15 см
	16 см
	17 см
	18 см

	Бег на 1000 метров
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы
	-
	-
	-
	6 м
	6,5 м
	7 м
	7,5 м
	8 м
	9 м

	Бросок мяча из-за головы на дальность и точность
	-
	-
	-
	12 м
	13 м
	14 м
	15 м
	16 м
	18 м

	Вестибулярная устойчивость
	20 с
	22 с
	25 с
	27 с
	45 с
	52 с
	55 с
	50 с
	45 с

	YO-YО тест
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	

	Обязательная техническая программа для полевого игрока

	Жонглирование мяча ногой
	4 раза
	5 раз
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз
	30 раз
	-
	-

	Жонглирование мяча головой
	-
	-
	-
	10 раз
	15 раз
	20 раз
	25 раз
	30 раз
	50 раз

	Удар по мячу на точность
(кол-во ударов/точность)
	-
	-
	-
	5/3
	5/3
	5/4
	5/4
	5/5
	5/5

	Жонглирование мяча

 (комбинация)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10 раз
	15 раз

	Обязательная техническая программа для вратаря

	Удар по мячу ногой с земли на дальность
	-
	-
	-
	33 м
	34 м
	38 м
	40 м
	43 м
	45 м

	Удар по мячу с руки на дальность
	-
	-
	-
	28 м
	30 м
	34 м
	36 м
	40 м
	45 м

	Выброс мяча рукой на дальность и  точность
	-
	-
	-
	16 м
	18 м
	20 м
	23 м
	25 м
	28 м

	Выброс мяча рукой по земле на 

точность (коридор 3 м, 

расстояние от штрафной площади/попытки)
	-
	-
	-
	5 м /3 п
	6 м/3 п
	8 м/3 п
	9 м/3 п
	10 м/3п
	12 м/3 п

	Гибкость (наклон)
	-
	-
	-
	0 см
	- 3 см
	- 5 см
	-8 см
	-10 см
	- 10 см

	Вратарский тест  (полоса 

препятствия)
	-
	-
	-
	35 с
	32 с
	30 с
	28 с
	25 с
	22 с


