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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Организация учебно-тренировочного процесса  футбольной секции осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения юными спортсменами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития.


Решение задач, поставленных перед тренерами, предусматривает выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов: систематическое проведение практических и теоретических занятий; хорошо организованную систему отбора  юных футболистов; регулярное участие в соревнованиях и контрольных играх; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики; организацию систематической воспитательной работы; привитие юным футболистам навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу; использование данных науки передовой практики как важнейшее условие подготовки квалифицированных футболистов.

I. Организация учебно-тренировочных групп.
ЗАДАЧИ УЧЕБНЫХ ГРУПП:


Группы начальной подготовки: обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной программы по физической культуре, прививать интерес к систематическим занятиям футболом, выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в учебно-тренировочных группах.


В этих группах футболисты изучают основы техники футбола, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры в соответствии с правилами «малого футбола», получают теоретические сведения о врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике, основах тактики и правилах игры в футбол.

Учебно-тренировочные группы: укреплять здоровье и закаливать организм учащихся, прививать устойчивый интерес к занятиям футболом; обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; подготовиться и выполнить нормативы; овладеть техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре; обучить спортсменов основам индивидуальной, групповой и командной тактики игры в футбол.


Учебно-тренировочные группы: укреплять здоровье, совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости; овладеть всем арсеналом технических приемов игры; совершенствовать индивидуальную и групповую тактику игры; овладеть основами командной (11×11) тактики игры; совершенствовать тактические действия в звеньях и линиях команды; развивать тактическое мышление; определить игровые наклонности юных футболистов (наличие определенных качеств и желание самого спортсмена выполнять функции вратаря, защитника, нападающего и игрока средней линии); участвовать в соревнованиях по футболу и выполнить требования II юношеского разряда; воспитывать элементарные навыки судейства; изучить начальные теоретические сведения о методике занятий физическими упражнениями, функциях игроков в линиях команды; ознакомиться с тактическими схемами ведения игры.

В процессе обучения у учащихся воспитывается умение заниматься самостоятельно: выполнять упражнения по физической подготовке и по индивидуальной технике владения мячом.

Учебно-тренировочные группы: совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием силы, быстроты и специальной выносливости; совершенствовать  технические приемы игры, довести до уровня высокого их выполнения в условиях ограниченного пространства и времени, с активным сопротивлением противника, совершенствовать индивидуальную, групповую и командную тактику игры; изучить стандартные положения; продолжать развивать тактическое мышление в сложных игровых ситуациях; определить игровые места в составе команды; приобрести опыт участия в республиканских, всероссийских соревнованиях, выполнить требования I юношеского разряда; усвоить основные положения методики спортивной тренировки футболистов; овладеть навыками судейства; воспитывать инструкторские навыки; совершенствовать навыки самостоятельных занятий.

Группы спортивного совершенствования: продолжать совершенствовать индивидуальную атлетическую подготовку с акцентом на развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; совершенствовать технические приемы игры в условиях сбивающих факторов, уделяя главное внимание увеличению объема технических приемов, быстроте и эффективности их выполнения; совершенствовать индивидуальные тактические действия в рамках командной тактики по избранной системе, уделяя главное внимание воспитанию у учащихся творческих и комбинационных возможностей; повышать уровень психологической подготовки; готовиться к участию в соревнованиях, приобрести опыт игры с высококвалифицированными командами; выполнить квалификационные требования для получения II разряда и I разряда; получить звание инструктора-общественника и судьи 3-й категории; повысить теоретические знания, особенно в вопросах тактики игры, методики спортивной тренировки, методики судейства, организации и проведения соревнований по футболу; воспитывать целеустремленность и настойчивость в достижении спортивных результатов.

Чтобы наиболее полно использовать возможности, связанные с предоставленным режимом и поставленными задачами, необходимо строить учебно-тренировочный процесс в плане:
· усиления индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их способов;
· повышения роли и объема тактической подготовки как важнейшего условия реализации технического мастерства в рамках избранных систем игры;
· осуществления на высоком уровне соревновательном подготовки, эффективного построения учебных, тренировочных и товарищеских игр с целью решения основных задач по видам подготовки;
· использование эффективной оценки уровня спортивной подготовленности юных футболистов и качества работы, как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом.
Решение задачи подготовки футболистов высокой квалификации во многом определяется правильной организацией и методикой проведения поиска и отбора способных детей и подростков, для чего тренерами спортивных школ используются такие формы работы, как посещение уроков  физической культуры и массовых спортивных соревнований в школах, коллективах физической культуры в районах и городах, проверка уровня общефизической и спортивной подготовки по установленным контрольным нормативам.

Зачисление учащихся в группы начальной подготовки, а также в учебно-тренировочные группы производится по заявлению поступающего при согласии родителей и руководителя ДЮСШ. Кроме того, необходимо письменное разрешение врача педиатра поликлиники по месту жительства.

Основными формами учебно-тренировочного процесса в футбольной секции являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в оздоровительно-спортивном лагере и на учебно-тренировочном сборе, восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия.
Необходимым условием для решения задач, стоящих перед футбольной секцией, является качественное планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения тренировки. При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения предыдущих планов, преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным.
В футбольной секции разрабатываются перспективные (на 2 и 4 года), текущие (на учебный год) и оперативные (на каждый месяц, микроцикл и отдельное занятие) планы.

Перспективное планирование тренировки – это составление плана на ряд лет на основе анализа многолетней тренировки футболистов, передового опыта, результатов научных исследований, это программа повышения мастерства юных футболистов.

Начиная с учебно-тренировочной группы 13-14 лет, в годичном цикле занятий выделяется 3 периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Тематический учебный план и примерные графики распределения учебных часов для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования представлены в программе.

Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. В период каникул учебно-тренировочная нагрузка увеличивается.

На период учебно-тренировочных сборов наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливается:
для групп начальной подготовки: - по наивысшему режиму и соответствующей наполняемости учебно-тренировочных групп;
для учебно-тренировочных групп: - по наивысшему режиму и соответствующей наполняемости групп спортивного совершенствования.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2-х, а в учебно-тренировочных группах 4-х академических часов.

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед продолжительностью 15-30 мин. Или специальных теоретических занятий продолжительностью 45 мин. Кроме того, теоретические знания переносятся также на практические занятия. При изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, кинокольцовки, видеозаписи, учебные кинофильмы. 
Обязательным компонентом подготовки юных футболистов являются соревнования. В футбольной секции  предусматриваются соревнования между учебными группами, товарищеские и контрольные игры, матчевые встречи, районные, городские, областные и республиканские соревнования с участием команд различных возрастных групп.

Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 13-14 лет. Учебным планом отводится на это специальное время. Кроме того, соответствующие навыки совершенствуются в процессе учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности.

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей, специальной физической и технико-тактической подготовке.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится с учетом выполнения юными футболистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда.

Итоговая успеваемость подводится два раза в год: в конце подготовительного периода (март-апрель) и соревновательного (октябрь) периодов.

Выполнения программы по каждому году обучения служит основным критерием оценки качества работы отдельного тренера и футбольной команды в целом. Оценка качества учебно-тренировочной работы только по результатам участия в соревнованиях неприемлема в работе с юными футболистами.
Наполняемость групп начальной подготовки, учебных групп и режим учебно-тренировочной работы МБОУДОД «Вельская ДЮСШ»
	Год обучения
	Возраст учащихся
	Минималь

ное кол-во

учебных групп
	Кол-во

учащихся

в группе
	Кол-во

час/нед.
	Требования

по

спортивной

подготовке

	I. Группы начальной подготовки

	1 год
	6-8
	4
	15
	6
	

	2 год
	9-10
	4
	15
	9
	II юн. в кроссе

	II. Учебно-тренировочные группы

	1 год
	11-12
	2
	12
	12
	

	2год
	12-13
	2
	12
	12
	III юн.

	3 год
	13-14
	2
	10
	15
	II юн.

	4 год
	14-15
	2
	10
	18
	II юн. подг.

	5 год
	15-16
	2
	8
	20
	I юн.


II. Учебный материал

1.Теоретическая подготовка (для всех возрастных групп)
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

Спорт в России. Физическая культура в системе народного образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ, СДЮШОР и общеобразовательные школы-интернаты олимпийского резерва.

Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы и требования по футболу.

Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Вступление российских спортсменов на Олимпийских играх.

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом.

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания.

Российские соревнования по футболу: чемпионат и кубок России. Участие российских футболистов в международных соревнованиях (перве6нство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок России, «Юность», чемпионаты Европы и мира).

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки.

Тема 3. Сведения о строении и функции организма человека.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности  организма.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена.

Гигиена. Общие понятия о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна.

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятия по футболу. 

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и  увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика применения. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.
Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж.
Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение.

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена.

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой медицинской помощи (до врача). Раны и их разновидности.

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы формирования двигательных навыков.

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.

Восстановление физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста.

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка.

Значение всесторонней физической подготовки – важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными футболистами.

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.

Круглогодичность занятий по физической подготовке.

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов.

Тема 8. Техническая подготовка.

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов.

Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки, и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча, основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке юных футболистов.
Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.

Тема 9. Тактическая подготовка.

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры.

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром.

Тактика игры в защите: «зона», «персональная опека», комбинированная оборона. Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча. Создание искусственного положения «вне игры».

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном, угловом, от ворот, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану-заданию. Зависимость  тактического построения игры своей команды от тактики противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов. Разбор кинограмм по технике и тактике игры  футболистов высокой квалификации.
Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 
Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность.

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов.

Тема 11. Основы методики обучения и тренировки.
Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе.
Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа.

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований.

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа» с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных футболистов и единство процесса их совершенствования.

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов.
Тема 12. Планирование спортивной тренировки и учет

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное планирование.

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи, и средства этапов и периодов.

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля  уровня подготовленности спортсменов.

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена.

Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.

Тема 13. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности.

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля.

Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований.

Тема 14. Установка перед играми и разбор проведения игр.

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков.

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды.

Разбор прошедшей игры. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь.

Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его состоянию. Уход за футбольным полем. 
Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм.

Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

Примерный годовой график распределения учебных часов для всех возрастных групп Вельской ДЮСШ

(в часах)

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Группа начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствова
ния

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1. Теоретическая подготовка

	1
	Физ.культура и спорт в России
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Развитие футбола в России и за рубежом
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	4
	4

	3
	Сведения о строении функциях организма человека. Влияние физ. упр-ий на организм занимающихся
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2

	4
	Гигиенические знания и навыки. Режим, питание спортсмена
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	6
	Физиологические основы спорт. тренировки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	3
	5
	5

	7
	Общая и спец. Подготовка
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	8
	Техническая подготовка
	-
	1
	1
	1
	3
	2
	2
	3
	4
	5
	5

	9
	Тактическая подготовка
	-
	-
	3
	2
	2
	4
	4
	8
	7
	10
	10

	10
	Морально-волевая и психол. Подготовка
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	4
	4

	11
	Основы методики обучения и тренировки
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	3
	5
	6
	6

	12
	Планирование спорт. подготовка и учет
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	3
	3

	13
	Правила игры. Организация и проведение соревнований
	1
	-
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	14
	Установка перед играми и разбор проведенных игр
	-
	-
	7
	7
	10
	15
	17
	23
	33
	43
	45

	15
	Установка на трениров. Занятие
	-
	-
	-
	54
	64
	81
	95
	106
	128
	160
	161

	16
	Места занятий, оборудование и инвентарь
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	Зачеты
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	
	Итого часов:
	4
	6
	21
	75
	94
	114
	139
	166
	201
	260
	263

	2. Практические занятия

	1
	ОФП
	92
	92
	103
	128
	150
	143
	157
	175
	112
	112
	112

	2
	СФП
	25
	25
	31
	46
	60
	71
	94
	100
	170
	258
	258

	3
	Технич. Подготовка
	126
	126
	165
	190
	219
	204
	233
	225
	257
	260
	261

	4
	Тактическая подготовка
	36
	36
	42
	60
	67
	119
	146
	190
	254
	348
	348

	5
	Учебн. и тренир. Игры
	20
	20
	20
	34
	42
	50
	61
	62
	70
	74
	78

	6
	Контрольные игры и соревнования
	-
	-
	20
	20
	36
	40
	52
	64
	70
	84
	88

	7
	Инструкторскские и судейск. Практики
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	24
	26
	32
	32

	8
	Подготовка и сдача нормативов
	4
	4
	6
	18
	10
	12
	14
	16
	16
	16
	16

	9
	Восстановит. Мероприятия
	По специальному плану
	50
	100
	100

	
	Итого часов:
	303
	303
	387
	432
	520
	649
	767
	956
	1025
	1284
	1556

	
	Всего часов:
	307
	309
	408
	507
	614
	768
	906
	1022
	1226
	1544
	1556


Примерный годовой график  распределения учебных часов для учебно-тренировочной группы  1-го года обучения (Вельская ДЮСШ)
	№

п/п
	Содержание занятий
	Периоды
	Всего часов

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	

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

	1

2
	Теоретические занятия

Практические занятия
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	30

	3
	Общая физическая подготовка
	19
	21
	13
	11
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	13
	19
	150

	4
	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	8
	6
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	60

	5
	Изучение и совершенствование техники
	15
	15
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	21
	19
	18
	17
	219

	6
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	4
	4
	6
	8
	8
	8
	8
	7
	6
	4
	2
	67

	7
	Учебные и тренировочные игры
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	42

	8
	Контрольные игры и соревнования
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	-
	36

	9
	Текущие и контрольные испытания, переводные экзамены
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	4
	10

	10
	Восстановительные мероприятия
	Вне сетки

	11
	Итого часов на практические занятия
	48
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	48
	48
	584

	
	Всего часов
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	614


Примерный годовой график распределения учебных часов для учебно-тренировочной группы

 2-3-го года обучения в Вельской ДЮСШ

	№

п/п
	Содержание занятий
	Периоды
	Всего часов

	
	
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

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

	  1                Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	30

	  2                Практические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	30

	3
	Общая физическая подготовка
	21
	13
	11
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	13
	19
	19
	150

	4
	Специальная физическая подготовка
	4
	8
	6
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	60

	5
	Изучение и совершенствование тактики игры
	15
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	21
	19
	18
	17
	15
	219

	6
	Учебные и тренировочные игры
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	42

	7
	Инструкционная практика
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	1
	2
	2
	4
	4
	26

	8
	Текущие и контрольные испытания, переводные экзамены
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	4
	
	10

	
	Итого часов
	49
	47
	43
	43
	43
	39
	37
	40
	41
	44
	54
	48
	537

	
	Всего часов
	51
	49
	45
	45
	45
	41
	39
	42
	43
	48
	58
	52
	567


Примечание: кроме учебных и тренировочных игр в течение года необходимо предусмотреть не менее 45 контрольных игр и соревнований / подготовительный период – 17 игр, соревновательный – 28 и переходный 2/.

Примерный годовой график распределения учебных часов для учебно-тренировочной группы
 4-го года обучения в Вельской ДЮСШ
	№

п/п
	Содержание занятий
	Периоды
	Всего часов

	
	
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

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

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	2
	Практические занятия
	8
	7
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	9
	9
	8
	9
	105

	3
	Общая физическая подготовка
	7
	7
	9
	9
	9
	9
	11
	9
	9
	8
	8
	9
	106

	4
	Специальная физическая подготовка
	36
	39
	36
	37
	34
	37
	37
	37
	37
	36
	36
	36
	438

	5
	Изучение и совершенствование тактики игры
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	89

	6
	Учебные и тренировочные игры
	7
	88
	9
	9
	8
	9
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	97

	7
	Инструкционная практика
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	1
	2
	2
	4
	4
	26

	8
	Текущие и контрольные испытания, переводные экзамены
	4
	
	
	
	4
	
	
	
	
	2
	
	
	10

	
	Итого часов
	73
	70
	72
	73
	69
	74
	74
	72
	73
	72
	71
	67
	860

	
	Всего часов
	77
	75
	77
	78
	79
	80
	81
	79
	80
	77
	76
	78
	937


Примечание: кроме учебных и тренировочных игр в течение года необходимо предусмотреть не менее 52 контрольных игр и соревнований / подготовительный период – 20 игр, соревновательный – 30 и переходный 2/.

III. Физическая подготовка (для всех возрастных групп)
Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости)

1.Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, фланге, 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.
           2.Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояс: 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. Упражнение на формирование правильной осанки. В различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног:  различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

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

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


5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные м круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.


6. 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.


7. 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 (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т. д. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнение для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5º. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. д. Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т. п.). Бег с изменением направления (до 180º). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить го или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т. д. «Челночный бег», но отрезок в начале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперед и т.д. Бег с тенью (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

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


2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диски от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной ноге, на обеих ногах  с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность 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 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. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами с отягощением.


3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом.

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


4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 - 180º. 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 плеч. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары с 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, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; то же с поворотом до 180º. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.
ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ИГРЫ

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ТЕХНИКА ИГРЫ

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногами: серединой подъема, внутренней частью подъема, внешней частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному и катящемуся мячу. Удары по неподвижному и катящемуся мячу носком. Выполнение ударов после остановки, ведение и рывков, посылая мяч низом и верхом на короткие и средние расстояния. 

Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и внутренней частью подъема. 


Удары на точность: в ноги партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающему партнеру. 


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


Удары на точность: партнеру, в ворота, в цель, на ход двигающему партнеру.


Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед-назад, подготавливая мяч для дальнейших действий. 


Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего навстречу мяча – на месте, в движении назад и вперед, опуская мяч для последующих действий в ноги и закрывая туловищем от соперника.


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


Ложные движения/финты/. Обучение финтам: после замедления бега или неожиданной остановки – рывок с мячом в другом направлении или внезапная передача мяча назад, откатывая мяч подошвой партнеру, находящемуся сзади; ложный замах ногой для удара по мячу; умение показать туловищем движение в одну сторону – уйти в другую с мячом; имитируя удар по мячу, перенести ногу через мяч и наклонить туловище в одну сторону – уйти с мячом в другую.

Отбор мяча. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому адресована передача. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте или движущемуся навстречу игроку или сбоку, применяя выбивание мяча, толки. 


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


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


Ловля летящего навстречу и несколько в сторону 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 с разбега/. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги падения.

ТАКТИКА ИГРЫ


Упражнения для развития ориентировки. Передвигаясь  шагом, бегом, без мяча, с мячом или выполняя технический прием, занимающийся должен наблюдать за действиями /зрительными сигналами/ тренера или партнера и соответствующим образом реагировать на них. 


Выполнение заданий во время передвижения шагом или бегом; изменить способ ходьбы или бега, подпрыгнуть, имитировать удар по мячу ногой и др.


Выполняя ведение мяча, остановить мяч подошвой или сделать рывок вперед на 5 м или повернуться кругом и снова продолжать ведение. Несколько игроков на ограниченной площадке произвольно водят свои мячи и наблюдают за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом. 

Занимающийся следит за катящимся или летящим к нему мячом и одновременно за действиями партнера. В зависимости от сигнала возвращает мяч партнеру в одно касание или после остановки. 


На ограниченной площадке /20х20 см/ находятся две группы игроков /по 5-6 чел./ в различной по цвету форме. Игроки одной группы передвигаются по площадке в произвольном направлении. Игроки второй группы передают друг другу мяч, который не должен задевать игроков первой группы. 


Тактические действия полевых игроков. Обучение занимающихся правильному расположению на футбольном поле и умению выполнять основным тактические действия в нападении и защите. 


В нападении: уметь своевременно и точно передать мяч открывающемуся партнеру, выбрать место для получения мяча, взаимодействовать с партнером во время атаки при численном преимуществе над защитниками, выбрать место вблизи ворот противника не нарушая правила «вне игры» для завершения атаки ударом по воротам выполнять простейшие комбинации /по одной/ - при начале игры, при подаче углового, при выбрасывании мяча из-за боковой линии, при свободном и штрафном ударах.

В защите: уметь действовать по принципу «зоны», перехватывать мяч, бороться за мяч и отбирать его у соперника, правильно действовать при введении мяча в игру из стандартных положений. 

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

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1-ГО И 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 


Удары по мячу ногой. Удары подъемом /внешней, внутренней частью и серединой/, стопой /внутренней и внешней стороной/ по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары перекидные /через голову противника/. Резаные удары /внутренней и внешней частью подъема/ по катящемуся вперед, навстречу и сбоку мячу. Удары с полулета /всеми способами/.


Выполнение всех ударов после остановки, ведения и рывков, посылая мяч на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное направление полета.

Откидка мяча внешней частью подъема при ведении.


Удары: на точность, силу и дальность; после ведения на высокой скорости, с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара; маскируя момент и направление предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с разбега по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары вниз и верхом, вперед, в стороны и назад /по ходу полета мяча/, посылая мяч на короткое и среднее расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. 


Резаные удары боковой частью лба. Перевод мяча лбом.


Удары на точность.


Остановка мяча. Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с поворотом на 90º. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 


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


Ведение мяча. Ведение серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы. 


Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя рывки, не теряя контроль над мячом, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.


Ложные движения /финты/. Обучение финтам: при ведении показать остановку мяча подошвой /без касания или с касанием мяча подошвой/ или удар пяткой назад – рывком уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч подошвой ноги под себя – уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч ногой под себя – повернуться и уйти с мячом в сторону или назад; при ведении неожиданно остановить мяч и оставить его партнеру, который движется за спиной, а самому без мяча уйти вперед, увлекая противника /»скрещивание»/; ложная передача мяча партнеру. 


Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником, применяя накладывание стопы на мяч, выполняя ложные движения и вызывая противника на определенные действия с мячом, с целью отбора мяча. Обучение умению выбрать момент для отбора мяча.


Вбрасывание мяча. Вбрасывание из-за боковой линии с места – из положения параллельного расположения ступней ног. Вбрасывание мяча изученными способами с разбега: на точность и дальность /по коридору шириной 2-3 м/.

Техника игры вратаря. Ловля в броске мяча, летящего в сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен. Ловля катящегося и летящего на различной высоте мяча на выходе из ворот без падения, с падением и в броске. Ловля опускающихся и прыгающих мячей. 


Отбивание ладонями пальцами рук в броске мячей, летящих в сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен.  Отбивание ладонями, пальцами рук катящегося мяча в броске. 

Перевод мяча через перекладину ворот ладонями /двумя, одной/ в прыжке. 


Броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность. 

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

ТАКТИКА ИГРЫ

Упражнения для совершенствования умения ориентироваться.


Игра в пятнашки в парах на ограниченной площадке /играют 3-4 пары/.


8-6 игроков образуют круг. Стоя на месте, передают в одно касание 2 мяча. 


На ограниченной площади 4-5 пар с мячом перемещаются в любом направлении и передают друг другу мячи.


Тактические действия полевых игроков. В нападении и защите, играя по избранной тактической системе в составе команды, уметь выполнять основные обязанности на своем игровом месте. 


В нападении: уметь освобождаться из-под опеки противника для получения мяча: выиграть единоборство, применяя обводку и ложные движения; правильно взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве защитников соперника, используя короткие и средние передачи; атаковать со сменой и без смены мест флангом и через центр; применять «скрещивание» и игру в «стенку»; начинать и развивать атаки из стандартных положений. 

В защите: уметь действовать в защите, играя по принципу персональной опеки /контролировать подопечного игрока соперника/ и комбинированной обороны; подстраховывать и помогать партнеру; правильно действовать, отражая атаки соперника при равном соотношении сил при его численном преимуществе; взаимодействовать с вратарем; уметь правильно занимать позицию и страховать партнера при атаке противника флангом и через центр; совершенствовать оборонительные действия при введении мяча в игру из стандартных положений. 


Тактика вратаря. Уметь ограничивать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как занять правильную позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру ударом от ворот; вводить мяч в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 


Учебные игры. В процессе учебных игр занимающихся учат правильно располагаться при переходе от обороны к атаке. 


Проводятся игры в 2-4 касания. Даются задания в игре на основе пройденного материал по технике и тактике. 


Судейская практика. Составляется график прохождения судейской практики на учебных играх. Судейство разбирается и ставится оценка. 

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 3-ГО и 4-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ТЕХНИКА ИГРЫ


Удары по мячу ногой. Удары по летящему мячу различными способами с поворотами на 90-180º и в прыжке. Резаные удары внешней и внутренней частями подъема по летящему мячу. Удар «подсечка» /носком/. Бросок мяча подъемом. Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность. 


Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и при прыжке с поворотом до 180º. Удары в прыжке с падением. Удары серединой лба на короткое расстояние, когда мяч к игроку летит быстро. 


Удары на точность, силу и дальность.


Остановка мяча. Остановка с поворотом до 180º - внутренней и внешней стороной. Стопы катящегося и опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, выполняя рывки и обводку. 


Ложные движения /финты/. Обучение финтам; показать стремление овладеть мячом, катящимся на встречу или сбоку, и неожиданно пропустить мяч между ног или сбоку для партнера; игрок переносит правую ногу через мяч влево и наклоняя туловище влево – посылает мяч внутренней частью подъема левой ногой слева от противника, обегает его с другой стороны и овладевает мячом – финт Месхи; при резкой атаке противника сзади – справа – неожиданно срезать мяч ближней к нему ногой вправо, обежать противника сзади и овладеть мячом. 


Выполнение двух следующих один за другим финтов /когда первый финт противник сумел разгадать/.


Отбор мяча. Отбор мяча в «полушпагате» и подкате.


Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча с падением на руки /соблюдения правила вбрасывания мяча/.


Техника игры вратаря. Отбивание мяча кулаком в прыжке на выходе из ворот. Отбивание мяча ногой, катящегося или низко летящего вблизи вратаря.


Действия вратаря против вышедшего с мячом противника: ловля мяча без падения и с броском в ноги /в группировке и без группировки/. Повторный бросок на мяч.


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

ТАКТИКА ИГРЫ


Тактические действия полевых игроков. Совершенствование игры по избранной тактической системе.

В нападении: уметь создавать численный перевес в атаке за счет скоростного маневрирования по фронту и за счет подключения из глубины обороны полузащитников и защитников; менять фланг атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг, куда своевременно подключается партнер; правильно взаимодействовать при развитии атак вблизи ворот противника и завершать атаки ударом по воротам; совершенствовать тактические комбинации с переменой мест и комбинации из стандартных положений. 


В защите: совершенствовать метод комбинированной обороны; центральным защитникам уметь играть по зонному принципу; подстраховывать партнеров; создавать численное превосходство к обороне; организованно действовать при начале атак соперников из стандартных положений вблизи своих ворот; быстро приспосабливаться к индивидуальным особенностям подопечного игрока соперника, противопоставляя ему свои действия, обеспечивающие успешную оборону; быстро перестраиваться от обороны к началу и развитию атаки. 


Тактика вратаря. Уметь выбирать место /в штрафной площади/ при ловле мяча на выходе и на перехвате; выходить для броска в ноги, точно определяя момент для выхода из ворот и броска в ноги; руководить игрой партнеров по обороне; водя мяч в игру, организовывать контратаку.

Инструкторская и судейская практики.


Уметь организовать группу, подавая основные команды – для построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкания. Принятие рапорта. 


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


Уметь составить комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать упражнения для разминки и провести их самостоятельно. 


Судейство игр в процессе учебных занятий. 


Практика судейства на соревнованиях внутри спортивной школы, района и города. 

Участие в соревнованиях


Участие в товарищеских и календарных играх на первенство спортивной школы, района, города.

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 5-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 
И ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
ТЕХНИКА ИГРЫ


Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов /в цель, в ворота, двигающемуся партнеру/. Уметь 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/. 

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам.


Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш и точность направления полета мяча. 


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


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


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


Отбор мяча. Совершенствовать умение определять /предугадывать/ замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ овладения мячом.

Вбрасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 


Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли и отбивания мяча, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакций, на амортизирующее /уступающее/ движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в броске. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность.

ТАКТИКА ИГРЫ


Тактические действия игроков. Совершенствовать игру по избранной тактической системе, учитывая индивидуальные особенности игроков /быстрый старт, сильный и прицельный удар по воротам, прыгучесть и умение выигрывать единоборство при игре головой, скоростную обводку, надежный отбор мяча, умение плотно закрывать подопечного игрока и др./. Уметь перестраивать тактический план игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях защиты и нападения. 

В нападении: совершенствовать – быстроту организации контратак, выполняя продольные и диагональные, средние, длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; остроту действий в завершающей фазе атаки. 


В защите: совершенствовать – игру по принципу комбинированной обороны; умении центральных защитников играть по зонному принципу; слаженность действий и взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника; усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков. 

Тактика вратаря.  Совершенствовать умение определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применять наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию контратак, руководство игрой партнеров по обороне.

Инструкторская и судейская практики.


Совершенствование навыков в организации группы /построение, подача основных строевых команд/.


Уметь подобрать упражнения для основной части урока и провести ее. Составить конспект урока и провести его самостоятельно. Составить учебный и рабочий планы. 


Уметь организовывать и проводить занятия с новичками секций футбола общеобразовательных школ, командами клубов «Кожаный мяч».


Практика судейства в процессе учебных занятий, соревнований в спортивной школе, районных и городских соревнований.


Составление положений о соревнованиях. Организация и проведение внутришкольных соревнований.

Участие в соревнованиях


Участие в товарищеских и календарных соревнованиях на первенство спортивной школы, района, города, области, региона, Российской Федерации.

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

Для полевых игроков и вратарей

По общей физической подготовке

1. Бег 60 м.

2. Бег 100 м.

3. Бег 300 м.

4. Кросс 500 м.

5. Кросс 800 м.

6. Бег 1500 м.

7. Прыжок в высоту с разбега.


Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. Бег выполняется с высокого старта.

8. Подтягивание на перекладине. Выполняется из виса хватом сверху, подбородок при подтягивании должен быть выше перекладины.

Для полевых игроков

По специальной физической подготовке

9. Бег 30 м с мячом – выполняется с высокого старта /с места/, мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки за финишной линией.


Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише – время бега.

    10. Бег 5х30 м с мячом – выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. Все старты – с места. Время возвращения на старт – 25 сек. В случае нарушения правил прохождения отрезка футболист возвращается на старт 

/за счет 25 сек./ и упражнение повторяется.


Обязанности судей те же, что при беге на 30 м с мячом.

11. Доставание подвешенного мяча головой в прыжке – выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между высотой подвешенного мяча и ростом игрока.


На каждую высоту даются три попытки. Учитывается лучший результат.

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


Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ноги. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими ногами. 


        13.Жонглирование мячом – выполняются удары правой и левой ногой/серединой, внутренней и внешней частями подъема/, бедром и головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее одного раза головой, правым и левым бедром.

По технической подготовке.


14. Удары по воротам на точность – выполняется по неподвижному мячу правой и левой ногами с расстояния 17 м /подростки 11-12 лет с расстояния 11 м/. Мяч посылается по воздуху в прямоугольник обозначается лентами или стойками/. 
     
Удары выполняются любым способом.


Производится десять ударов каждой ногой. Учитывается сумма попаданий. 


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


16. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам – выполняется с линии старта/30 м от линии штрафной площадки/, вести мяч 20 м, далее обвести змейкой четыре стойки /первая стойка ставится в 10 м от штрафной площадки к центру поля, далее через каждые 2 м ставятся еще три стойки/, и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта о пересечении линии ворот мячом. В случае если мяч не будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Учитывается результат лучшей попытки.
Для вратарей

17. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке – выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между высотой подвешенного мяча и высотой вытянутой руки /кисть сжата в кулак/.


На каждую высоту даются три попытки. Учитывается лучший результат.


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


19. Вбрасывание мяча рукой на дальность /разбег не более четырех шагов/ - выполняется по коридору шириной 3 м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются три попытки. Учитывается лучший результат.

Примечания

1. Упражнения по общей физической подготовке выполняются в туфлях без шипов.

2. Упражнения по специальной физической и технической подготовке выполняются в полной игровой форме /бутсы, гетры, трусы, футболка/.

Нормативные требования для групп начальной подготовки 
	№

п/п
	Нормативы
	8

лет
	9

лет

	По общей физической подготовке

	1
	Челночный бег 3х10 м или бег 30 м
	10,0
	9,5

	2
	Бег с высокого старта
	6,0
	5,5

	3
	Метание теннисного мяча в цель с 6 м

Из трех попыток (кол-во попаданий)
	1
	2

	3
	Кросс без учета времени (м)
	300
	500

	4
	Многоскоки (8 прыжков-шагов с ноги на ногу, м)
	10.5
	12,5

	5
	Лазание по канату с помощью ног (м)
	1,5
	2

	6
	Ходьба на лыжах (км)

В бесснежных районах – езда на велосипеде (км)
	1

2
	2

3

	7
	Плавание (любым способом, м)
	12
	25

	8
	Полоса препятствий (количество баллов)
	7
	9

	По технической подготовке

	1
	Удар по мячу на дальность (м)
	24
	28

	2
	Комплексное упражнение: ведение 10 м, обводка трех стоек,

Поставленных на 1 12-метровом отрезке, с последующим ударом в цель (2,5х1,2 м) с расстояния 6 м – из трех попыток (сек)
	12
	9,5

	3
	Бег на 300 м с ведением мяча (сек)
	-
	6,5

	4
	Жонглирование мячом ногами (количество ударов)
	-
	8


ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ И ТЕХНИКЕ ИГРЫ В ФУТБОЛ
ДЛЯ УТГ  ВЕЛЬСКОЙ ДЮСШ
	№
	Упражнения
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет
	18 лет

	Для полевых игроков и вратарей
	
	
	
	
	
	
	
	

	По общей физической подготовке
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 60 м /сек/
	9,8
	9,6
	9,2
	8,8
	8,4
	-
	-
	-

	2.
	Бег 100 м /сек/
	-
	-
	-
	-
	-
	14,0
	13,7
	13,5

	3.
	Бег 300 м /сек/
	59,0
	57,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	4. 
	Бег 500 м /сек/
	-
	-
	1.40,0
	1.40,0
	1.30,0
	-
	-
	-

	5.
	Кросс 800 м /мин/сек/
	-
	-
	-
	-
	-
	2.35,0
	2.30,0
	2.26,0

	6. 
	Бег 150 м /мин/сек/
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Прыжок в высоту с разбега /см/
	98
	105
	115
	120
	125
	127
	130
	135

	8.
	Подтягивание на перекладине /раз/
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12

	Для полевых игроков
	
	
	
	
	
	
	
	

	По специальной физической подготовке
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. 
	Бег 30 м с мячом /сек/
	6,4
	6,2
	6,0
	5,6
	5,3
	5,2
	4,8
	4,6

	2.
	Бег 5х30 м с мячом /сек/
	-
	-
	31,0
	29,0
	27,5
	27,0
	25,0
	24,0

	3.
	Доставание подвешенного мяча головой
в прыжке /см/
	-
	-
	44
	50
	54
	57
	59
	61

	4.
	Удар по мячу ногой на дальность /м/
	-
	-
	54
	60
	66
	70
	72
	74

	5.
	Жонглирование мячом /раз/
	10
	10
	20
	25
	-
	-
	-
	-

	По технической подготовке
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Удары на точность попадания /число попаданий/
	12
	15
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	7.
	Вбрасывание мяча на дальность /м/
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	21

	8.
	Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам /сек/
	-
	-
	10,5
	10
	9,6
	9,2
	8,7
	8,3

	Для вратарей
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Доставание подвешенного мяча кулаком /см/
	-
	-
	45
	50
	55
	58
	60
	62

	2.
	Удары по мячу ногой с рук на дальность
	-
	-
	28
	50
	55
	58
	60
	62

	3.
	Бросок мяча на дальность
	-
	-
	20
	23
	24
	25
	26
	27


ПРИЛОЖЕНИЯ

Форма №1

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

Директор                                                                 Заведующий учебной частью

___________________                                            _________________________

«___»_____________ г.                                          «_____»_________________ г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Группы_____________________________

ДЮСШ по футболу__________________города

______________________________________________

на______________/________________учебный год

Тренер________________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/

«_____»_________________________________г.   ___________________

                                                                                       /подпись/

Примечание: план составляется тренером в 2-х экземплярах

/1 экземпляр хранится у администрации школы/.

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания и товарищеские игры
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Количество занятий
	основных

дополнительных
	
	
	
	

	4
	Количество времени /в часах/ распределяемых по видам подготовки
	на физическую подготовку
	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	на техническую подготовку
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	5
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Прием контрольных нормативов /час, мин/
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание: 
1. В разделах 1,2 в РАФах «план/выполнение» указывается количество соревнований, товарищеских игр и занятий по месяцам.

2. В разделах 3, 4,5, в графах «план/выполнение» записывается общее количество часов по указанным вопросам в месяц.

3. В разделе 6 в графах «план/выполнение» указываются сроки и  количество часов на прием контрольных нормативов, например: 3 – 4
                                                                                                                        6    ,

что означает 3 и 4 числа данного месяца в течение 6 часов принимались контрольные нормативы.

Форма №2

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

ДИРЕКТОР                                                               Заведующий учебной частью

____________________                                            ________________________

«____»_____________г.                                           «___»__________________г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

группы_____________________________

ДЮСШ по футболу _______________города

на __________________месяц________________учебного года

тренер___________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/
«______»________________________г. _________________________

                                                                       /подпись/

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания и товарищеские игры
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Продолжительность занятия/мин/
	основного

дополнительного

итого:
	
	
	
	

	4
	распределение времени по видам подготовки /мин/
	на физическую подготовку

на техническую подготовку


	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	
	
	на тактическую подготовку


	а/

б/

в/

г/________________

итого:
	
	
	
	

	5
	Прием контрольных нормативов /час, мин/

Итого часов на практические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание:
1. По данной форме план занятий может составляться на период тренировки или учебную четверть.

2. План составляется тренером на каждую учебную группу с разрядностью занимающихся до 2-го спортивного разряда включительно в 2-х экземплярах, один из которых хранится в учебной части. На спортсменов 1-го разряда и выше составляются индивидуальные планы занятий. Примерный индивидуальный план приведен в форме №3.

3. В разделе 1 в арфах «число месяц» проставляются команды или группы, с которыми встречается данная группа.

4. В разделе 2 в графах «план/выполнение» графически изображается размер планируемой и фактически выполненной нагрузки.

5. В остальных разделах в графах «план/выполнение» проставляется в минутах время, отводимое на данное занятие и условным знаком величина нагрузки, например: 90 – 90 минут большая нагрузка,

                                                           b
     120 – 120 минут средняя нагрузка.
            С  

Форма №3

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ /ПРИМЕРНЫЙ/ ПЛАН ПОДГОТОВКИ УЧАЩЕГОСЯ

____________________________________________________________________________________________________________________________________

на___________________________г.

ДЮСШ по футболу ______________________________________________

Фамилия, имя, отчество______________________________________________

1. Краткая характеристика/место в команде, возраст, основные недостатки в подготовке юного футболиста по итогам прошедшего сезона в физической, технической и психологической подготовке/____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Виды испытаний и нормативные требования по общей и специальной физической  и технической подготовке.

	Виды испытаний
	Результат

прошедшего

сезона
	Планируемый

результат
	Примечание

	Общая физическая подготовка

Бег 60 м

Бег 300 м

Подтягивание

Специальная физическая подготовка

Бег 30 м с мячом

Жонглирование мячом
Техническая подготовка

Вбрасывание мяча на дальность
	
	
	


3. Задания по совершенствованию выдающихся индивидуальных качеств, навыков и устранению недостатков в текущем году:

а/ общая и специальная физическая подготовка______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б/ техническая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в/ тактическая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Общественные поручения ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тренер: _____________________

Учащийся: __________________
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