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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  Самый массовый, самый зрелищный, самый игровой из всех игровых видов спорта. Футбол можно использовать в общеобразовательной школе, как часть программы по физической культуре, футбол преподаётся в спортивных школах где готовят технически, тактически грамотных игроков. В футбол играют в командах мастеров, где футбол - это профессия человека. Есть футбол мужской и женский, это говорит о том, что футбол интересен всем! Футбол – это игра со своими законами и правилами. Занятия футболом расширяют возможности эстетического воздействия на занимающихся, развивая у спортсменов стремление к физической красоте, к творческим проявлениям, к эстетически оправданному поведению. Сегодня красота футбола олицетворяется не только в демонстрации техники, в исполнительском мастерстве отдельных игроков, в эффективном завершении игровых эпизодов. Чувство прекрасного вызывают и сам процесс игры, его композиция, коллективизм и взаимодействия игроков.  Игровая и тренировочная деятельность оказывают комплексное и разностороннее воздействие на организм занимающихся, развивают основные физические качества - быстроту, ловкость, выносливость, силу, повышают функциональные возможности, формируют различные двигательные навыки. Круглогодичные занятия футболом в самых различных климатических и метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость к заболеваниям и усиливают адаптационные возможности организма. При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия. Соревновательный характер, высокая эмоциональность, самостоятельность действий делают футбол эффективным средством активного отдыха. Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким координационным и атлетическим возможностям занимающиеся футболом быстрее и успешнее осваивают жизненно важные двигательные умения и навыки, в том числе и трудовые. Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «Футбол» рассчитана на обучающихся младшего школьного, среднего и старшего школьного возраста. Программа направлена на формирование осознанной потребности к занятиям физкультурой и спортом у детей и подростков, привлечение их к систематическим занятиям футболом, подготовку к участию в соревнованиях по футболу, духовно-нравственное воспитание, умственное и физическое развитие. Нормативная и правовая база для составления данной программы: -   Федеральный Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», - Федеральный закон Российской Федерации от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», - Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (зарегистрировано в Минюсте России 05.03.2014, № 31522); - Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол утвержденный приказом Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 г. № 147, 
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- Приказ Минспорта России от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам». ДЮСШ, являясь образовательной организацией дополнительного образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов. Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему многолетней подготовки и направлен на: -  отбор одаренных детей; -  создание условий для физического воспитания и физического развития детей; -  формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; -  подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки; -  подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; -  организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. Актуальность и педагогическаяцелесообразность программы «Футбол» обусловлена положительнымоздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем. Программа  помогает адаптировать учебный процесс к индивидуальным особенностям обучающихся, создать условия для подготовки футболистов высокого профессионального уровня. По структуре и содержанию данная программа включает этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап. Основная цель программы: подготовка физически крепких,гармонически развитых спортсменов высокой квалификации, достижения максимально возможного результата технико-тактической, физической подготовленности посредством организации целенаправленных занятий футболом. Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки . Этапы подготовки формируются в соответствии с федеральными государственными требованиями, с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол, особенностей формирования групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки обучающихся. Организация тренировочных занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки: -  этап начальной подготовки - до 3 лет; -  тренировочный этап (этап начальной специализации) - до 2 лет; -  тренировочный этап (этап углубленной специализации) - до 3 лет; На этапе начальной подготовки(НП) осуществляется работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 
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Основные задачи: - привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям; - улучшение состояния здоровья и закаливание; - устранение недостатков физического развития; - формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; - приобретение разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; - обучение основам техники и широкому кругу двигательных навыков; - воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; -  поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. Учебно-тренировочный этап (УТ). На этом этапе группы формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших не менее 1 года начальную подготовку при выполнении ими переводных нормативов. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической и технической подготовке. Основные задачи подготовки:  -   укрепление здоровья, закаливание; - устранение недостатков в уровне физической подготовленности; формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;  - освоение и совершенствование техники; - планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;  - гармоничное совершенствование основных физических качеств; - воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;  - профилактика вредных привычек и правонарушений. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: - групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия; - теоретические занятия; - контрольные испытания; - самостоятельная подготовка. Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса: - учебно-тренировочные сборы; - показательные выступления; - участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.) Формы промежуточной аттестации обучающихся: - зачёт, беседа по теоретической подготовке, - прохождение практических контрольных испытаний по ОФП и СФП , - участие в соревнованиях различного уровня.  Учебные группы создаются с учетом возраста и уровня физической подготовленности детей. Подготовка футболистов делится на несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности.  
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Ниже в таблице представлены необходимые требования для зачисления детей в группы начальной подготовки (НП- до года, НП- свыше года) и в группы начальной специализации (УТ-1,УТ-2) и углубленной специализации (УТ- 3,4,5) .    Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол  Этапы спортивной подготовки Продолжительность этапов (в годах) Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
Наполн. групп (человек) Этап начальной подготовки 3 8 12-14 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 5 10 12-14 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки  Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной специализации) Этап совершенствования спортивного мастерства 
Этап высшего спортивного мастерства до года свыше года До двух лет Свыше двух лет  Количество часов в неделю 6 7 9 12 14 14-16 Количество тренировок в неделю 4 4-5 5-6 5-7 7-12 7-12 

Общее количество часов в год 312 364 468 624 728 728-832 
Общее количество тренировок в год 

208 260 312 364 624 624 
 Результатами освоения данной общеобразовательной программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков: В области теории  и методики физической культуры и спорта - история развития футбола; - место и роль физической культуры и спорта в современном сообществе; - основы законодательства в сфере физической культуры и спорта ( правила избранных видов спорта, нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по футболу;   федеральные стандарты 
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спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние) - основы спортивной подготовки; - необходимые сведения о строении и функциях организма человека; - гигиенические знания, умения и навыки; - режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; - основы спортивного питания; - требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; - требования техники безопасности при занятиях футболом; В области  общей физической подготовки (ОФП): - освоение комплексов физических упражнений; - развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и психологических качеств, в том числе, базирующихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; - укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. В области    специальной физической подготовки ( СФП): - развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; - повышение индивидуального игрового мастерства; - освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; - повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. В области избранного вида спорта: - овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; - приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; - развитие специальных психологических качеств; - обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры; - освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; - выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.           
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1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН  В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 1. ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 2. увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 3. соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 4. учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена.  1.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ С учетом изложенных выше задач в таблице ниже представлен примерный учебный план с расчетом на 48 недель: 42 недели занятий непосредственно в условиях Учреждения и дополнительные 6 недель в спортивно-оздоровительном или физкультурно-спортивном лагере, и (или) по индивидуальным планам подготовки обучающихся на период активного отдыха. В каникулярное время обучающиеся МКУ ДО «Слободо-Туринская ДЮСШ» продолжают учебно-тренировочные занятия согласно расписанию.  Тренировочные занятия проводятся с 12.30 ч до 20.00 ч, согласно расписанию, утвержденному руководителем. Суббота, воскресенье, кроме основных занятий по расписанию, проводятся соревнования, организуются выездные соревнования, воспитательно-образовательные мероприятия. Академический час  учебно-тренировочного занятия – 40 мин. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия   не может превышать: - на спортивно-оздоровительном этапе – 2-х академических часов; -  на этапе начальной подготовки – 2-х академических часов; - на тренировочном этапе – 3-х академических часов;    Максимальная недельная учебно-тренировочная нагрузка  в неделю составляет: - на этапе начальной подготовки 1и 2 года обучения – 6 академических часов; - на этапе начальной подготовки 3 года обучения – 7 академических часов; - на тренировочном этапе  до 2 лет обучения (начальной спортивной специализации) – 9 академических часов; -   на тренировочном этапе свыше 2 лет обучения (углубленной спортивной специализации) – 12 академических часов В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные предметные области:  -  теория и методика физической культуры и спорта; -  общая физическая подготовка; -  специальная физическая подготовка -  избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, воспитательная работа и психологическая подготовка, соревновательная практика, восстановительные мероприятия и врачебный контроль,  итоговая и промежуточная аттестация); -  самостоятельная работа учащихся.   
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На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка  (в группах начальной подготовки и тренировочных группах - это комплексы упражнений для развития силы, гибкости, равновесия, которые спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей). Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).    
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 1.3. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: 1. оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта); 2. теоретическая подготовка в объеме не менее 10 % от общего объема учебного плана; 3. общая физическая подготовка в объеме от 10 до 20 % от общего объема учебного плана; 4. специальная физическая подготовка в объеме от 10 до 20 % от общего объема учебного плана; 5. избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема учебного плана; 6. самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего объема учебного плана; Соотношение объемов тренировочного процесса по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана в %  Предметные области Этапы подготовки Этапы начальной подготовки Тренировочный этап НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 Теория и методика физической культуры и спорта 14 13 11 10 10 10 10 10 
Общая физическая подготовка 20 20 20 17 15 13 10 10 Специальная физическая подготовка 14 14 15 17 18 19 20 20 Избранный вид спорта 51 52 53 54 55 55 57 57 Самостоятельная работа 1 1 1 2 2 3 3 3  От  этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. Игровая соревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес игровой подготовке, которая осуществляется в тренировочном процессе.               
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ  Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.  2.1.ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА Путь к высшему спортивному мастерству лежит в первую очередь через знания. Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценивать социальную значимость футбола, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям. Научно-теоретическое осмысливание и обоснование рациональных способов и методов спортивной тренировки - путь выхода к вершинам спортивного мастерства. Учебно-тематическим планом предусмотрено обучение теоретическим основам физической культуры со сдачей зачёта знаний на всём протяжении обучения в ДЮСШ. Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства.  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических занятий. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. В процессе подготовки к проведению теоретических занятий с обучающимися тренеру - преподавателю рекомендуется соблюдать определенную последовательность:  
• прочитать наименование темы, определить количество часов, отводимых на ее освоение в каждом году обучения;  
• внимательно ознакомиться с содержанием программного материала (при подготовке к занятию рекомендуется пользоваться специальной литературой);  
• определить организационную форму, время и место проведения теоретического занятия.  ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  № Теория и методика физической культуры НП-1 НП-2 НП-3  1 Физическая культура и спорт в России 6 5 5 2 Футбол в России и за рубежом 6 5 5 3 Строение и функции организма человека 2 2 1 4 Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание спортсмена. 4 4 4  

5 Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи 4 4 4 
6 Физиологические основы спортивной тренировки. 2 2 2 
7 Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП). 2 2 2 
8 Техническая подготовка. 4 4 4 9 Тактическая подготовка. 2 2 2 
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10 Планирование спортивной тренировки 1 1 1 11 Правила игры. Организация и проведение соревнований. 1 1 1 12 Место занятий, оборудование и инвентарь. 1 1 1  Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Спорт в России. Массовый народный характер спорта. Единая спортивная классификация и её значение. Международные связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Российские спортсмены 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: чемпионаты и Кубки России. Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки. Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека.  Опорно-двигательный аппарат. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние физических упражнений на организм ребёнка. Влияние физических упражнений на дыхательную систему, кровообращение, укрепление здоровья. Развитие физических способностей и достижение высоких спортивных результатов. Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание спортсмена.  Гигиена. Личная гигиена, уход за кожей головы, тела, ног. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Режим дня и гигиена юного футболиста. Закаливание, роль закаливания для повышения работоспособности организма. Использование естественных сил природы (солнце, воздух и вода) для закаливания. Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.  Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, настроение, работоспособность. Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.  Мышечная деятельность. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Утомление и причины. Нагрузка и отдых. Восстановление физиологических функций. Тема 7.Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП). Значение ОФП – важного фактора укрепления здоровья и повышения функциональных способностей организма. Краткая характеристика средств и методов ОФП и СФП. Утренняя зарядка, разминка перед тренировкой и игрой. Тема 8. Техническая подготовка.  Понятия спортивной техники. Классификация и терминология технических приёмов. Техника владения мячом - основы спортивного мастерства футболиста. Тема 9.Тактическая подготовка.  Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Тактические варианты игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Перспективы развития тактики игры. Тактика игры в нападении (атакующие комбинации флангом и центром). Тактика игры в защите (зонная, персональная опека, комбинированная оборона). Тема 10. Планирование спортивной тренировки.  Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Периодизация тренировочного процесса. Сроки, задачи и средства тренировочных этапов и периодов. Дневник спортсмена. Тема 11. Правила игры. Организация и проведение соревнований.  Разбор правил игры. Права и обязанности игроков, роль капитана. Обязанности судей, способы судейства. Замечания, предупреждения, удаления игроков с поля. Система розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. Положение о соревнованиях. Заявки, их форма и оформление, представление заявок. Назначение судей. Тема 12. Место занятий, оборудование и инвентарь.  
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Футбольное поле для проведения занятий и тренировок, требования к его состоянию. Тренировочный городок. Подсобное оборудование: щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и их применение.  ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП № Теория и методика физической УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5  культуры      1 Физическая культура и спорт в       России 6 6 8 8 8 2 Футбол в России и за рубежом        6 6 8 8 8 3 Строение и функции организма       человека 2 2 4 4 4 4 Основы спортивной  подготовки        4 4 4 4 4 5 Планирование спортивной подготовки 4 4 4 4 4  
6 Правила игры. Организация и проведение соревнований 4 4 8 8 8  7 Установка на игру. Анализ игры. 4 4 6 6 6 8 Гигиенические требования в футболе. 4 4 4 4 4 9 Врачебный контроль и самоконтроль. 4 4 4 4 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 ДЮСШ. 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, сердечнососудистой, дыхательной и других систем при выполнении физических упражнений и, особенно, занятиях футболом. Динамика различных функциональных систем в многолетней подготовке футболистов.  
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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 упражнения 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. 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 6. 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 7. Установка на игру и анализ игры.  Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления состава,– в первый день меж игрового 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. Действия капитана команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между таймами. Анализ игры. Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения установки по линиям и игрокам.  Тема 8. 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. 
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 Тема 9. 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.  2.2.ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА Одной из главнейших частей в учебном процессе подготовки футболистов является физическая подготовка, направленная  на развитие основных двигательных качеств  - силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоровья, важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций.Физическая  подготовка  футболистов подразделяется наобщую и специальную. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  для всех этапов ОФП -необходимый фундамент совершенствования спортивного мастерства юных футболистов. Это процесс развития физических качеств, неспецифических для избранного вида сорта, но влияющих под воздействием мышечной деятельности на состояние органов и систем организма. Практика в учебных группах этапов подготовки осуществляется средствами круглогодичной спортивной тренировки, основной формой которой является урок с решением задач: общей физической, специальной физической, технической, тактической, психологической и морально-волевой подготовки, в объёме часов предусмотренных учебно-тематическим планом. Наибольший удельный вес общая физическая подготовка занимает на начальных этапах процесса многолетней подготовки юных футболистов. С возрастом и повышением мастерства доля общей физической подготовки уменьшается, а специальной – увеличивается.  В состав ОФП входят строевые упражнения икоманды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. В игровых упражнениях юные футболисты должны уметь быстро и тактически целесообразно перестраивать свои двигательные действия в зависимости от изменяющихся условий. Эффективность такой перестройки зависит от уровня их координационной подготовленности. Например, точные удары по мячу после ведения возможны лишь в тех случаях, когда нервно-мышечный аппарат футболиста способен быстро перестраивать как форму двигательного действия, так и структуру мышечной активности.  При выполнении координационных упражнений мышцы «учатся» точно дозировать степень своего напряжения и расслабления. Потом, в соответствии с закономерностями переноса двигательных навыков и физических качеств, на основе этих умений будет регулироваться сила ударов, а также задаваться нужное направление движения мяча.  Все это диктует необходимость того, чтобы каждый тренер использовал комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей футболистов. Некоторые из таких комплексов представлены ниже.  Базовые координационные упражнения  1. Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе. Круговыедвижения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, амплитуда движения  – максимальная. Для усложнения упражнения его можно периодически выполнять с закрытыми глазами.  
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2. И.п. – основная стойка.На счет1–2–круг руками вперед;3–поворот вправо,руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые наклоны вперед к левой ноге (правой рукой коснуться стопы левой ноги, левую руку – вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – упражнение выполняется в другую сторону. При наклоне вперед ноги в коленных суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения.  3. И.п. – основная стойка. На счет1–2–круг правой рукой вперед;3–4–круг левойрукой назад; 5–6 – круг левой рукой вперед; 7–8 – круг правой рукой назад. Руки в локтевых суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения.  4. И.п. –основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая рука в сторону; 3 – круг правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 5 – правая рука вниз; 6 – левая рука вниз; 7–8 – два круга плечами назад.  То же упражнение, но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 7–8 – два круга плечами вперед.  5. И.п. –основная стойка,ноги на ширине плеч,руки вверх. Круговые движения руками. На счет 1–4 – правой рукой вперед, левой – назад; 5–8 – левой вперед, правой назад. Спина прямая, руки в локтевых суставах не сгибать.  Можно начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая рука вверх, левая вниз (это более сложный вариант).  6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет1–правая рука на пояс;2  – левая на пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед грудью; 5–6 – два рывка согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками вперед. Выполнять упражнение с максимальной амплитудой.  7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет1–левая рука к плечу;2–  правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед грудью; 5–6 – два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками назад.  8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На счет1–2–двакруга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая – назад; 5–6 – два круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед, правая – назад. Спина прямая.  9. И.п. – основная стойка. На счет1–правую руку на пояс;2–левую руку на пояс;3 –правую руку к плечу; 4 –левую руку к плечу; 5 –правую руку вверх; 6 –левую рукувверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – левую руку к плеч; 10 – правую руку к плечу; 11 –левую руку на пояс; 12 –правую руку на пояс; 13 –правую руку вниз; 14 –левуюруку вниз; 15 и 16 – два хлопка руками внизу. Постепенно увеличивать темп движений.  Для усложнения задания движения руками можно сочетать с прыжками. Например, на  счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, ноги врозь; 9 – прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно.  10. И.п. – основная стойка, руки на пояс.На счет1–поднять пятку левой ноги,2–одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой ноги; 3 – правая нога в сторону на носок; 4 – исходное положение.  То же упражнение, но начать его с подъема пятки правой ноги и все движения выполнять  в другую сторону.  11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на пояс. На счет1–наклон вперед;2–и.п.;3–поворот туловища вправо,руки в стороны;4  – и.п.;  5 –мах правой рукой вперед; 6 –и.п.; 7 –подъем на носок ноги; 8 –и.п.То же–на другойноге. Выполнять задание с максимальной амплитудой, следить за осанкой, стараться не терять равновесия и не касаться свободной ногой пола. Для усложнения задания на счет 8 перепрыгивать на другую ногу.  12. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на поясе. На счет1–подъем на носок;2–и.п.;3–опора на пятку;на счет4–и.п.;5–поворот на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах ногой вперед; 8 – и.п. То же – на другой ноге. Можно чередовать махи ногой (вперед, назад и в сторону), во время маха – спина прямая, стараться сохранять равновесие.  



18  

13. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на поясе. На счет1–приседание«пистолетик»;2–и.п.,3–подъем на носок;4–и.п.;5–поворот вправо на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах свободной ногой вперед; 8 – и.п. То же на другой ноге. При выполнении «пистолетика» следить за положением свободной ноги. Пятку опорной ноги от пола не отрывать.  14. И.п. – основная стойка. На счет1–выпад в сторону на правую ногу;2–вернуться в исходное положение; 3 – подъем на носки; 4 – исходное положение; 5 – поворот влево на 90º; 6 – исходное положение; 7 – мах свободной ногой в сторону; 8 – исходное положение. То же – на другой ноге.  15. И.п. – основная стойка. На счет1–2–круг плечами вперед;3–4–круг плечаминазад; 5–6 – круги (правое плечо вперед, левое – назад); 7–8 – круги (левое плечо вперед, правое – назад). Руки расслаблены, лопатки «опущены». Амплитуда движений – максимальная.  16. И.п. – стоя на правой ноге (стопа свободной левой ноги прижата к колену опорной), руки на пояс. На счет1–поворот на45º (на правой ноге в левую сторону);2–поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 3 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 4 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону).  То же упражнение, стоя на левой ноге с поворотом в правую сторону. Футболистам  старшего возраста можно попробовать выполнять это упражнение с закрытыми глазами.   Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом  1. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет1–прыжок,ноги врозь;2–  прыжок ноги скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево.  2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет1–прыжок,ноги врозь;2–  прыжок ноги скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо.  3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет1–прыжок,ноги в стороны;2–  прыжок на правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с поворотом на 90º, ноги в сторону; 4 – прыжок на левую ногу, правая нога скрестно у пятки. Спина прямая, постепенно увеличивать темп.  4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет1–прыжок с поворотом на90º  влево; 2 – прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо; 5 – прыжок с поворотом на 270º влево; 6 – прыжок с поворотом на 270º вправо; 7 – прыжок с поворотом на 360º влево; 8 – прыжок с поворотом на 360º вправо. При выполнении прыжков максимально активизировать голеностопный сустав. Можно выполнять с различными положениями рук.  5. И.п. – основная стойка. На счет1–прыжок«шпагат» (правая нога вперед);2–прыжок «шпагат» (левая нога вперед); 3–4 – два прыжка «шпагат» (ноги в сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм, помогать руками.  6. И.п. – стоя боком, руки на поясе. На счет1–4–бег скрестным шагом(2шага);5–прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 6 – прыжок на правую ногу, левая в скрестном положении сзади; 7 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 8 – прыжок на левую ногу, правая в скрестном положении сзади. То же самое – в другую сторону. Увеличивать темп движений по мере выполнения упражнения.  7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Один хлопок – поворот направо, два хлопка – поворот налево. Хлопать четко.  8. И.п. – полуприсед. На счет1–прыжок в полуприсед;2–прыжок в основнуюстойку; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо (приземление в глубокий присед). Помогать руками (тянуться вперед). Соблюдать ритм прыжков (между прыжками не должно быть длительных пауз).  9. И.п. – основная стойка. На счет1–прыжок на правую ногу;2–прыжок на двеноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с поворотом на 360º влево. 10. И.п. – стоя левым боком. На счет1–6–бег скрестным шагом;7–8–прыжок на180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться сделать 
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«колесо» (с левой руки), у кого не получается – кувырок. Затем изи.п.: «стоя правым боком вперед» на счет 1–6 – бег скрестным шагом (другим боком); 7–8  – прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться выполнить «колесо» (с правой руки) или кувырок вперед.  11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на12–15м.Следить заположением таза.  12. И.п. – полуприсед. На счет1–3–ходьба«гусиным шагом»вперед;4–поворотчерез левое плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба «гусиным шагом» назад; 8 – поворот через правое плечо (в положении глубокого приседа); 9–11 – прыжки в приседе вперед; 12 – прыжок поворотом на 180º (в приседе) влево; 13–15 – прыжки в приседе назад; 16 – прыжок поворотом на 180º (в приседе) вправо.  13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов и распределение цифр на них определяются возрастом юных футболистов.  Упражнения со скакалкой (скакалка сложена вчетверо)  Упражнение 1  
• Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети должны вращать вперед. Отталкиваться двумя ногами. 
• То же самое, но скакалку вращать назад.  
• Прыжки через скакалку с продвижением вперед.  Упражнение 2  
• На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку назад; 3–4 – круг руками назад.  
• На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку вперед; 3–4 – круг руками вперед.  Упражнение 3   На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая сзади в скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на левую ногу,  правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на ногу.  Упражнение 4  На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на левой ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 – прыжок на правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять ритмично, следить за положением спины.  Упражнение 5  На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 – прыжок на двух ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойнымпрокрутом скакалки; 5 – прыжок на двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах; 8 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В прыжке с двойнымпрокрутом работать предплечьями.  Упражнение 6  На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 4 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 – прыжок на правой ноге; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах, руки в стороны;8 – прыжок на двух ногах, с двойнымпрокрутом. Следить за ритмом прыжков.  Упражнение 7  На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут скакалки вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – прокрут скакалки назад справа; то же в другую сторону.  Упражнение 8 Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать темп.  Комплекс упражнений с мячами разного размера  Общеразвивающие, подготовительные и координационные упражнения с футбольными мячами; все они выполняются из исходного положения – мяч в руках на уровне груди: 
• броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5 повторений);  
• броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши (4–5 повторений);  
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• удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять вперед-вверх, отвести немного назад за голову, затем резким движением вперед-вниз ударить мячом по газону (полу) так, чтобы мяч отлетел как можно выше, поймать падающий мяч (5–6 повторений);  
• бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к стене, отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой в стену и ловит его (5–6 повторений);  
• бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после приседа; бросить мяч вверх, присесть, выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений).  Эстафеты  Эстафета 1. В колоннах по4игрока,дистанция– 10м.На ней размечены два круга,затем стоит скамейка, в конце дистанции – конус. Задания: 1 – обежать первый круг справа; 2 – обежать следующий круг слева 3–4 раза прыгнуть боком через скамейку; 4 – добежать до конуса и сделать там прыжок на 360°; 5 – пробежать по узкому краю скамейки; 6 – вернуться в конец колонны.  Эстафета 2. В колоннах по4игрока,дистанция– 10м.На ней размечены два круга,вконце дистанции – конус. Задания: 1– пропрыгать на одной ноге круг справа; 2 – пропрыгать следующий круг на другой ноге слева; 3 – сделать колесо с левой руки, 4 – сделать колесо с правой руки; 5 – прыжки через мяч: вперед, назад, вправо, влево; 6 – вернуться к месту старта бегом спиной вперед.  Эстафета 3. В колоннах по4футболиста.Пробежать по узкому краю гимнастическойскамейки, выполнить колесо, обежать конус слева, вернуться к скамейке и пролезть под ней, вернуться бегом в конец своей колонны. Колесо можно заменить прыжком с поворотом на 360º или кувырком вперед.  Эстафета 4. В колоннах по6–8футболистов.И.п. –сидя,руки сзади.Приподнять таз ипо сигналу передвижение вперед в таком положении 5 м. Обратно – прыжками на одной ноге.  Акробатические упражнения  Акробатические упражнения способствуют совершенствованию управления телом во времени и пространстве, улучшают работу вестибулярного аппарата, сочетая вращение тела как вокруг вертикальной, так и вокруг горизонтальной оси. Выполнение этих упражнений способствует воспитанию таких физических качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. Проведение этих упражнений не требует использования снарядов.  1. Стойка на лопатках.И.п. – упор присев. Выполнить перекат назад. В конце переката опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на лопатках. Туловище прямое, локти широко не разводить. 2. «Мост» из положения лежа на спине. И.п.лежа на спине,стопы незначительноразвернуть наружу, руками опереться у плеч. Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться. Удерживать положение 5–6 с. Потом медленно вернуться ви.п. Время удержания позы постепенно увеличивать. Полностью разгибать ноги и стараться перенести массу тела (ОЦТ) на руки. Во время разучивания упражнения необходима страховка.  3. Кувырок вперед. Из упора присев(с опорой руками впереди стоп на30–40см),выпрямляя ноги, перенести ОЦМ на руки. Сгибая руки, оттолкнуться ногами и, переворачиваясь через голову, сделать перекат на лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев. Группировка – это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к голове, локти прижаты к туловищу, а кисти обхватывают середину голени, стопы и колени слегка разведены.  4. Комбинация. И.п. – упор присев.Два кувырка вперед в упор присев,прыжоквверх прогнувшись, основная стойка (о.с.). Следить за правильным выполнением группировки. Ноги в прыжке не сгибать.  5. Комбинация. Из упора присев–два кувырка вперед в группировке в упор присев,перекатом назад стойка на лопатках (удерживать положение 5 с), перекатом вперед лечь на спину, «мост», перекат в сторону, прыжком упор присев, выпрямиться. В стойке на лопатках – ноги прямые. Выполняя прыжок в упор присев, сильнее отталкиваться ногами.  
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6. Кувырок назад. Упор присев.Тяжесть тела перенести на руки.Отталкиваясьруками, перекатиться назад на спину, сделать плотную группировку, в момент касания опоры лопатками поставить кисти у плеч и, опираясь на них, перевернуться через голову (не разгибая ног), перейти в упор присев. Следить за постановкой рук. Выполнять плотную группировку. Отжиматься на руках в момент переворота через голову.  7. Кувырок назад в полушпагат. Из упора присев выполнить кувырок назад.Заканчивая кувырок, согнуть одну ногу к груди и, опираясь на руки, поставить ее на колено. Другая нога не опускается, а удерживается напряжением мышц спины. Прийти в упор стойка на колене. Свободную ногу не сгибать.  8. Комбинация. Из упора присев два кувырка вперед в упор присев,кувырок назад вупор присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. Следить за правильным выполнением группировки.  9. Комбинация. Из упора присев кувырок назад,перекатом назад стойка на лопатках(удерживать положение 5 с), перекатом вперед – упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с.  10. Комбинация. Упор присев.Кувырок назад и перекатом назад стойка на лопатках,перекатом вперед лечь на спину, «мост», опуститься в положение лежа на спине, сесть (руки в стороны), поворот в упор присев, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, о.с. Стараться выполнять комбинацию слитно.  11. Из стойки ноги врозь наклоном назад – «мост». Техника выполнения.Стойканоги врозь, руки вверх. Медленно прогибаясь назад, поставить руки на пол. Удержать положение 5–6 с. Отталкиваясь руками, прийти ви.п. Стараться перенести ОЦТ на руки.Упражнение требует страховки.  12. Длинный кувырок. Длинный кувырок вперед выполняется из полуприседа,рукиназад. Махом руками вперед, разгибая ноги, поставить руки не ближе 60–80 см от носков (впереди плеч). Оттолкнуться ногами и выполнить кувырок в группировке, закончить упражнение упором присев. Следить за тем, чтобы сгибание ног в коленях происходило в момент касания пола лопатками. 13.Комбинация. Из основной стойки–длинный кувырок вперед,выпрямиться(рукивверх), опуститься в «мост» (удержать положение 5 с), лечь на спину, перекатом назад стойка на лопатках, перекатом вперед в упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. При выполнении «моста» необходима страховка. Опускаясь в «мост», голову не запрокидывать.  14. Переворот в сторону («колесо»). Из стойки лицом по направлению движения(руки вперед-вверх) сделать шаг той ногой, в какую сторону выполняется переворот, и опереться в пол одноименной рукой. Отталкиваясь одной ногой и выполняя мах другой, поставить вторую руку на расстоянии шага от первой. Отталкиваясь поочередно руками, выполнить стойку ноги врозь, вернуться ви.п. Упражнение выполнять в обе стороны. Ноги не сгибать, руки при выполнении стойки прямые.  15. Комбинация. И.п.–основная стойка.Переворот в левую сторону,прыжок с двухног на две с поворотом влево на 180º; переворот в правую сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 180º. В прыжке максимально выталкиваться вверх. Спину не сгибать. Отталкиваться двумя ногами.  16. Комбинация. И.п. –основная стойка.Переворот в левую сторону,длинныйкувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, прыжок с двух ног на две с поворотом влево на 360º, переворот в правую сторону, прыжком упор присев, кувырок назад в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 360º. Стараться выполнять в определенном ритме. При выполнении прыжка с поворотом следить за правильной группировкой рук. Спину не сгибать.  17. Комбинация. Из стойки ноги врозь– «мост» (удерживать положение5с),вернуться в и.п., переворот в правую сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом влево на 180º, переворот в левую сторону, прыжок с двух ног на две с поворотом вправо на 180º. Для усложнения упражнения прыжки выполняются с поворотом на 360º. Во время выполнения переворотов сильнее отталкиваться ногами.  
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18. Комбинация. И.п. –основная стойка.Удержание равновесия на одной ноге,руки встороны. Выпад вперед, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, переворот в левую сторону, переворот в правую сторону. Равновесие – это удержание положения, в котором спортсмен стоит на одной ноге, наклоняясь вперед, подняв и удерживая другую ногу сзади, руки в стороны. При выполнении равновесия свободную ногу удерживать за счет напряжения мышц спины. Стараться прогнуться. Свободную ногу поднимать как можно выше. Опорную ногу не сгибать. Для усложнения комбинации можно добавить стойку на лопатках или «мост».  19. Стойка на голове согнув ноги. Поставить на пол руки и голову по принципуравностороннего треугольника. Перенося массу тела на руки и голову, согнуть к груди сначала одну ногу, потом другую. Упражнение выполнять без отталкивания ногами. Удерживать положение 5–7 с. Для усложнения задания следует медленно выпрямить ногиудержать положение 3–5 с. При выполнении упражнения необходима страховка.  20. Комбинация. Из стойки на голове согнув ноги кувырок вперед в упор присев,прыжок вверх ноги врозь, «мост», поворот кругом через левую руку в упор присев, кувырок назад в упор присев, выпрямиться в о.с. Следить за правильным выполнением группировки. При выполнении «моста» необходима страховка.  21. Комбинация.Из стойки ноги врозь– «мост»,поворот кругом через левую руку вупор присев, кувырок назад в упор присев, стойка на голове согнув ноги, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись. Комбинацию выполнять слитно. При выполнении «моста» и стойки на голове страховать спортсмена.  22. Из упора присев – силой стойка на голове. Из упора присев,опираясь на головуруки  (принцип  равностороннего  треугольника),  предварительно разогнув  ноги  и  неотрывая их от пола, необходимо перевести туловище в вертикальное положение, после чего поднять прямые ноги. Спина прямая. Носки оттянуты.  23. Комбинация.Из упора присев кувырок вперед в упор присев,кувырок назад вупор присев, силой – стойка на голове (удержать позу 5 с), кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись. Следить за правильным выполнением группировки.  24. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги. Стоя на маховой ноге,толчковую – вперед на носок, руки вверх ладонями вперед. Сделав выпад, наклонить туловище вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч и махом одной ноги толчком другой выйти в стойку на руках. В стойке ноги соединить, смотреть чуть вперед. Выполнение упражнения требует страховки. Начинать обучение данному движению можно у шведской стенки.  25. Комбинация. Стойка на руках махом одной ноги и толчком другой, «мост»,выпрямиться, переворот в левую сторону, переворот в правую сторону.При выполнении стойки сильнее отталкиваться ногами. Первые два упражнениякомбинации выполняются со страховкой.  26. Комбинация.И.п. – основная стойка. Длинный кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, перекатом назад стойка на лопатках (удержать положение 5 с), перекатом в упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, ноги врозь, «мост», выпрямиться (стойка ноги врозь), стойка на руках махом одной и толчком другой ноги (удержать положение 5 с), закончить упражнение в о.с. Выполняя «мост», максимально прогибаться, переносить ОЦМ на руки. При выполнении «моста» и стойки на руках необходима страховка.  Упражнения на скамейке для воспитания равновесия  1. Обычная ходьба, руки в стороны. Спина прямая. Вытягивать носок.  2. Ходьба боком приставными шагами, руки на пояс. Ноги широко не ставить. Для усложнения упражнение выполняют на носках.  3. Ходьба спиной, руки в стороны. Стопы разворачивать наружу.  4. Ходьба выпадами, руки в стороны. Мах правой ногой, выпад на правую, мах левой ногой, выпад на левую. Спина прямая. Ниже выпад. Сзади ногу не сгибать. Для усложнения во время выполнения маха делают хлопок двумя руками под ногой.  
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5. Ходьба с прыжками. Три шага, прыжок на двух ногах (правая нога спереди). Три шага, прыжок на двух ногах (левая нога спереди). Для усложнения упражнения во время прыжка меняют положение ног. Количество шагов между прыжками может меняться.  6. Ходьба со сменой фронта движения. Два шага вперед, поворот на 180º на двух ногах, два шага назад, поворот на 180º на двух ногах. Для усложнения поворот выполняют на одной ноге.  7. Ходьба в приседе:  а) на носках; б) не отрывая пятки опорной ноги от скамейки, спина прямая,  вниз не смотреть; в) ходьба вперед до середины скамейки, прыжок с поворотом  на 180º, ходьба спиной вперед.  8. Прыжок невысокий.  Строевые упражнения  Прежде всего юные футболисты должны освоить понятия строй, шеренга, колонна, фланги, интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, а также команды для управления этими элементами строевых упражнений. Предварительные и исполнительные команды. Шаг на месте, повороты на месте, размыкание уступами. Ходьба строем, перестроение из одной шеренги в две и четыре, из колонны по одному в колонну по два. Изменение направлений движения строя. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости передвижений, повороты в движении. Ходьба и бег в разных направлениях с сохранением интервалов между игроками во фронтальном и поперечном направлениях.  Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища без предметов.  Маховые и вращательные движения руками и ногами, выполняемые на месте и в ходьбе. Наклоны туловища в разные стороны. Сгибания и разгибания рук. Сгибания и разгибания ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. Приведения, отведения и махи вперед, назад и в стороны; выпады с пружинистыми покачиваниями. Прыжки вперед, вверх и в стороны из различных исходных положений. Повороты, наклоны и вращения головы. Наклоны, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине или на животе поднимание ног, рук и туловища. Из основной стойки переход в упор сидя, в упор лежа и обратно. Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища с предметами. (Прыгалки, медицинболы, подставки для степ- упражнений, мячи разного размера.) Упражнения аэробики, танцевальные упражнения, упражнения гимнастики, акробатики, плавания, игры в воде.  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но отвечающих специфическим требованиям деятельности в данном виде спорта и соревновательной деятельности. 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.  Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5 градусов. 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 с мяча. Подвижные игры типа « Салки по кругу », « Бегуны », « Сумей догнать » и т.д.  
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Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперёд и т.п.).  Бег с изменением направления (до 180 градусов). 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»: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 и т.п. « Челночный бег », но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперёд и т.д. (варианты).  Бег с « тенью » (повторение движений партера, 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(на5-15м)из ворот:на перехват или отбиваниевысоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лежа - рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнение в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.  Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск 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 и 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. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами. Впрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «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 движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивного 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 течение5-12мин ловлей сотбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 
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 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 90-180о. 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 групповыми 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 180о. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Перевороты в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.  2.3.ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА  2.3.1. ТЕХНИЧЕСАЯ ПОДГОТОВКА Техника в футболе – это прежде всего разнообразные приемы с мячом, применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает: передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством приемов, которые они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По этим критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою привлекательность для зрителей и становится скучным зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами в технике и тактике.  Чтобы стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны начинать обучение техническим приемам на спортивно-оздоровительном этапе, продолжать обучение на этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать технику их выполнения на всех остальных этапах многолетней подготовки.  Ведение мяча:  –внутренней и внешней сторонами подъема;  –с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений;  –с обводкой стоек;  – с применением обманных движений; – с последующим ударом в цель; – после остановок разными способами.  Жонглирование мячом: –одной ногой (стопой);  –двумя ногами (стопами); – двумя ногами (бедрами);  –с чередованием «стопа – бедро» одной ногой;  –с чередованием «стопа – бедро» двумя ногами;  –головой;  –с чередованием «стопа – бедро – голова».  Прием (остановка) мяча:  – катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к игроку – подошвой и разными частями стопы;  –летящего по воздуху – стопой, бедром, грудью и головой.  Передачи мяча:  –короткие, средние и длинные;  
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–выполняемые разными частями стопы;  –головой;  – если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок вначале останавливает его, а потом делает передачу.  Удары по мячу:  Удары по неподвижному мячу:  –после прямолинейного бега;  –после зигзагообразного бега;  –после зигзагообразного бега (стойки, барьеры);  –после имитации сопротивления партнера;  –после реального сопротивления партнера (игра 1х1).  Удары по движущемуся мячу:  –прямолинейное ведение и удар; – обводка стоек и удар;  –обводка партнера и удар.  Удары после приема мяча:  – после коротких, средних и длинных передач мяча; – после игры в стенку (короткую и длинную).  Удары в затрудненных условиях:  –по летящему мячу;  –из-под прессинга;  –в игровом упражнении 1х1.  Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. Удары в реальной игре:  – завершение игровых эпизодов;  – штрафные и угловые удары.  Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). Отбор мяча у соперника.  Вбрасывание мяча из аута. ТЕХНИКА ИГРЫ  Для групп начальной подготовки  Техника передвижения. Бег обычный,спиной вперед,скрестным и приставным шагом.Бегпо прямой, дугами, с изменением направления и скорости.  Прыжки: вверх, вверх, вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами с места и толчком одной п 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 частьюподъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу.  Удвры по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней частью подъема.  Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, 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,полетящему навстречу мячу.  Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру.  Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося иопускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.  
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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.Ведениеправой, 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.  Обманные движения (финты). Обманные движения«уход»выпадом(при атаке противникаспереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бга 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,движущимсянавстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.  Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе ишага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру.  Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря.Передвижение в воротах без мяча в сторонуокрестным, приставным шагом и скачками.  Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  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: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.  Для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го годов обучения (11 и 12 лет) Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками,поворотами ирезкими остановками.  Удары по мячу ногой. Удары внутренней,средней,внешней частью подъема,внутреннейстороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой.  Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков, посылая мяч на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное направление и траекторию полета. Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке полетящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, посылая мяч на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.  Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося иопускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. 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 внешней частью и серединой подъема,носком и внутреннейстороной стопы.  
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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.  Обманные движения (финты). Обманные движения«уход»выпадом и переносом ногичерез мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя и с «пропусканием» мяча партнеру; «ударом» головой. Обманные движения «остановкой» во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи мяча партнером с пропусканием мяча.  Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой ногой в  широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.  Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и послеразбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу,сверху,сбоку катящихся и летящих сразличной 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 мяча кулаком 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 дальность. Для учебно-тренировочных групп 3-го и 4-го годов обучения (13 и 14 лет)  Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникойвладения мячом.  Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся илетящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, 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 споворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  Остановки мяча. Остановка с поворотом до180'–внутренней и внешней частью подъемаопускающегося мяча, грудью — летящего мяча. Остановка подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой.  Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча,увеличивая скоростьдвижения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8 – 10м.  Обманные движения. Совершенствование в финтах«уходом», «ударом», «остановкой»вусловиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр.  Отбор мяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в выпаде и подкате,атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом.  Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. Техника игры вратаря. Ловля,отбивание,переводы мяча на месте,в движении,без падения и  в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. 
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Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с падением ноги.  Совершенствование бросков мяча рукой и выбивания мяча ногой с земли и с рук на дальность и точность.  Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот.  Для учебно-тренировочных групп 5-го года обучения (15 лет)  Техника передвижения. Совершенствовать различные приемы техники передвижения всочетании с техникой владения мячом.  Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов(в цель,в ворота,двигающемусяпартнеру). 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 с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.  Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами,выполняяприемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными особами правой и левой ногой навысокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.  Обманные движения (финты). Совершенствовать финты с учетом развития у занимающихсядвигательных 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.  Ворасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча,изменяярасстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.  Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли,переводов и отбиванияразличных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность. 2.3.2. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  Тактика спортсмена -это искусство ведения соревнования с противником. Тактическая подготовка предполагает изучение индивидуальных, групповых и командных действий в нападении и защите. На начальных этапах подготовки обучение тактике ведется в основном через подвижные игры и игровые упражнения. Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения спортсмена 
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во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки намерений. Методика тактической подготовки футболиста Тактика игры – это целесообразные, согласованные действия игроков, направленные на достижение победы в соревнованиях. Победы на крупных соревнованиях очень часто определяются, в конечном счете, зрелостью тактического мастерства футболистов. Высокий уровень тактической подготовленности футболистов характеризуется: – развитым тактическим мышлением (умение анализировать игру, быстро переключаться с одних действий на другие, умение прогнозировать и быстро решать двигательные задачи); – постоянной соревновательной активностью (она достигается за счет максимального напряжения волевых и физических возможностей спортсменов и управляется самим игроком, тренером или лидером команды); – хорошей ориентировкой на поле и взаимодействием с партнерами; – эффективным использованием технических приемов; – вариативностью тактических действий. Основные задачи тактической подготовки футболистов. 1. Развитие психофизиологических способностей и физических качеств. 2. Приобретение тактических знаний (общие основы теории тактики футбола, анализ тактических действий, основы взаимодействия 2-х, 3-х, 4-х игроков, тактика сильнейших спортсменов и команд и др.). 3. Обучение практическому использованию приемов, элементов, вариантов тактики. 4. Совершенствование тактического умения с учетом игровых функций футболистов. 5. Формирование умения эффективно использовать технические приемы и тактические действия в различных игровых ситуациях. 6. Изучение применяемых игровых систем в защите и нападении и их вариантов. 7. Изучение команд соперника (технико-тактическая и волевая подготовленность). 8. Анализ тренировочной деятельности и участия в соревнованиях. Общие и специальные знания составляют необходимую предпосылку изучения тактических действий и развития тактических навыков. Источники знаний в области тактики многообразны: литература по футболу, лекции, беседы, семинары, наблюдения на соревнованиях, практические занятия и их анализ и др. Обучение тактике и совершенствование в ней основываются на правилах и положениях образования двигательных навыков. Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые, командные), двусторонние, контрольные, календарные игры, теория тактики футбола, а также подготовительные упражнения для развития быстроты реакции и перемещения, ориентировки, подвижные и спортивные игры, упражнения на переключение внимания и др. Методы тактической подготовки те же, что и при решении задач технической подготовки, но с учетом специфики тактики. При показе необходимо использовать макеты игрового поля, фильмы, схемы, плакаты, видеофильмы и др. При изучении тактических действий и их совершенствовании применять определенные ориентиры, сигналы. Тактическая подготовка должна быть органически связана с физической, технической, волевой и теоретической подготовкой. Главное средство обучения и совершенствования тактики игры – это многократное выполнение упражнений, действий, элементов. Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) – это формы и методы ведения спортивного поединка с учетом его внешних и внутренних условий. Любое тактическое действие, направленное на оптимальный успех, должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, техническими навыками, уровнем развития физических способностей, волевых качеств и другими компонентами. 
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В условиях постоянного восприятия информации и оценки наблюдаемых явлений возникает возможность по особенностям движений партнеров или соперника, по траектории полета мяча определить их тактический замысел и последующие действия. Это осуществляется в результате запоминания. Психомоторные процессы тактического действия совершаются в трех главных фазах: – восприятие и анализ соревновательной ситуации; – мыслительное решение тактической задачи; – двигательное решение тактической задачи. Эти три фазы находятся в тесной взаимосвязи, причем решающую роль здесь играет память. Качество восприятия зависит от объема и поля зрения, устойчивости внимания и его концентрации, быстроты протекания мыслительных процессов, от тактического опыта. Воспринимая и анализируя соревновательную ситуацию, спортсмен определяет тактическую задачу, которую он должен решить сначала мысленно, а потом двигательно. Игрок должен принимать лишь такие решения, которые он сумеет выполнить двигательно. Двигательное решение фактически и есть тактическое действие, которое требует проявления как интеллектуальных, так и физических способностей и навыков. Тактическое мышление развивается с помощью абстрактных, наглядных пособий и практических упражнений. Становление тактического действия идет в следующей последовательности: – образование тактического навыка (автоматизированный ряд движений) в стандартных условиях; – проявление вариантов тактического навыка (в определенных ситуациях различные способы решения тактических задач); – самостоятельное творческое мышление, благодаря которому игроки находят субъективно новые решения. Такой подход к становлению тактического действия позволяет соблюдать основные принципы спортивной тренировки: от известного к неизвестному, от легкого к трудному. В период начального обучении и на этапах совершенствования техники разучиваемые тактические действия и комбинации внедряются в практику соревнований не сразу, а по мере постепенного количественного накопления знаний и тактического опыта. Освоение и совершенствование футболистами  тактических действий должно идти в следующей последовательности (организация упражнений): – без сопротивления партнеров; – с пассивным сопротивлением партнеров; – с активным «управляемым» противником; – в соревновательной форме с партнерами по команде; – в соревновательной форме с противником. Период начального обучения тактике условно можно разделить на 4 этапа. Iэтап. В нем главное внимание уделяется развитию специальных качеств, необходимых для реализации тактических действий в игре: быстроте сложных реакций, быстроте отдельных движений и действий, ориентировке, быстроте перемещений, наблюдательности, переключению с одних действий на другие (основу тренировки составляют задания в ответ на зрительные и слуховые сигналы). IIэтап. Здесь происходит формирование тактических умений в процессе обучения техническим приемам (выполнение упражнений по заданию, по сигналу, на точность). IIIэтап. Осуществляется обучение индивидуальным тактическим действиям с помощью упражнений по тактике. Суть упражнений сводится к тому, чтобы создавать условия, при которых игроки должны выбирать действия в зависимости от направления и траектории полета мяча, от действия нападающих или защитников и др. IVэтап. Происходит изучение групповых тактических действий и на этой основе освоение командных тактических действий с помощью подготовительных, подводящих упражнений и упражнений по технике и тактике игры. 
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Тактику игры в футбол принято делить на тактику нападения и тактику защиты, а в зависимости от принципа организации действий игроков различают индивидуальные, групповые и командные действия. ТАКТИКА ИГРЫ  Для групп начальной подготовки  Тактика нападения  Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле.Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча.  Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способовударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой  ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, 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 своевременновыполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».  Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).  Тактика защиты  Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемогоигрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять «закрывание». 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 прирозыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах взависимости от «угла удара», разыгрывать 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 годов обучения  Тактика нападения  Индивидуальные действия. Уметь оценивать целесообразность той или иной позиции,своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. Эффективно использовать изученные технические приемы, способы и разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном соотношении ичисленном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Начинать и развивать атаку из стандартных положений.  Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом месте,играя по избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.  Тактика защиты 
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Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию,т.е.осуществлять«закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным способом. Уметь противодействовать передаче, ведению и удару по воротам.  Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил и причисленном преимушестве соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций». Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.  Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в обороне на своемигровом 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.  Тактика вратаря. Уметь организовать построение«стенки»при пробитии штрафного исвободного 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 от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру.  Для учебно-тренировочных групп 3-го и 4-го годов обучения (13 и 14 лет) Тактика нападения  Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться»для приема мяча,отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Уметь из нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и рационально использовать изученные технические приемы.  Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при организации атаки сиспользованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Менять фланг атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильно взаимодействовать на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и стандартных комбинаций.  Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избраннойтактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями.  Тактика защиты   Индивидуальные действия. Совершенствовать«закрывание», «перехват»и отбор мяча. Групповые действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и страховку при  организации противодействия атакующим комбинациям. Создавать численное превосходство в обороне. Уметь взаимодействовать при создании искусственного положения «вне игры».  Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и постепенного нападения и сиспользованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстро перестраиваться от обороны к началу и развитию атаки.  Тактика вратаря. Уметь выбирать место(в штрафной площади)при ловле мяча на выходе ина перехвате; точно определять момент для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, организовать атаку. Для учебно-тренировочных групп 5-го года обучения (15 лет) 



34  

Тактика нападения  Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и умения:неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводку, рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действовать без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах.  Групповые действия. Совершенствовать:быстроту организации атак,выполняя продольные идиагональные, средние и 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 действия в завершающей фазе атаки.  Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между линиями приорганизации командных действий в атаке по разным тактическим системам.   Тактика защиты  Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и умения:своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару.  Групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и взаимостраховку при атакечисленно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линий и между линиями приорганизации командных действий в обороне по различным тактическим системам. Совершенствовать игру по принципу комбинированной обор  Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление возможного удара,занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию атаки, руководство игрой партнеров по обороне.  2.3.3 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯРАБОТАИПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания спортсменов. Притягательная сила спорта, высокие требования к проявлению физических и психических сил представляют широкие возможности для целенаправленного воспитания духовных черт и качеств человека. Существенно, однако, что конечный результат в достижении воспитательных целей зависит не только и не столько от самого спорта, сколько от социальной направленности всей системы воспитания. Таким образом, воспитательные возможности спорта реализуются не сами по себе, а благодаря деятельности воспитателей.   Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно-стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. Воспитательная работа начинается с момента набора учащихся в спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом повседневно, как на занятиях в учебных группах, соревнованиях, так и во внеурочное время.  Необходимо отметить, что эффективность воспитательной работы зависит от соблюдения целого ряда условий: 
− рациональное планирование и четкая организация учебно-воспитательного процесса; 
− атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и товарищества; 
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− положительное влияние личного примера и педагогического мастерства тренера; 
− постоянная связь с родителями учащихся и педагогами общеобразовательных школ; 
− становление и сохранение традиций спортивной школы, наставничество и шефство опытных спортсменов над начинающими, старших над младшими. Рекомендуемые средства и формы воспитательной работы: 
− регулярность занятий, их своевременное начало, систематический контроль, требовательное отношение к процессу занятий (как средство воспитания организованности и дисциплинированности); 
− постоянное повышение тренировочных нагрузок, «объёмная» тренировка, систематическое выполнение самостоятельных заданий (как средство воспитания трудолюбия), участие в субботниках, ремонте спортинвентаря; 
− помощь тренеру в проведении тренировок, судействе соревнований, квалифицированный разбор выступлений, подведение итогов тренировочной работы за год (как средство воспитания самостоятельности и сознательного отношения к деятельности); 
− упражнения, требующие проявления смелости и решительности, тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, жара, холод и т.п.), игры и соревнования с заведомо сильным соперником (как средство воспитания волевых качеств); 
− встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, изучение истории российского спорта, встречи выпускников, спортивные праздники, организация совместного досуга (как средство воспитания патриотизма, чувства причастности к коллективу, команде спортивной школы).     На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия юный спортсмен должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям – активным и сознательным.  Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших футболистов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов.  Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений.  Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий.  Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления и во время 



36  

награждения, поддерживать во время проведения соревнований. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.  Психологическая подготовка Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.  Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. Методика психической подготовки футболиста Футбол  как спортивную игру отличает значительная эмоциональность и интеллект. Деятельность игрока определяется характером игровых действий, объективными особенностями соревновательной борьбы, правилами игры. Почти все действия футболистов основываются на зрительных восприятиях. Умение видеть положение и перемещение игроков на поле, непрерывное движение мяча, предвидеть возможные игровые моменты, прогнозировать ситуацию, быстро ориентироваться в сложившихся условиях – важнейшие качества игрока. Игра предъявляет высокие требования к мышлению, умению отыскать правильный тактический ход и реализовать его. Психологическая подготовка направлена на воспитание моральных и волевых качеств, на приспособление игроков к быстро меняющимся условиям в игре, на развитие внимания, мышления, способностей управлять своими эмоциями.  Психологическая подготовка подразделятся на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию.  Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетнейподготовки юных футболистов. На ее основе решаются следующие задачи:  
• воспитание личностных качеств спортсмена;  
• формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем;  
• воспитание волевых качеств;  
• развитие процесса восприятия;  
• развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения; 
• развитие оперативного (тактического) мышления;  
• развитие способности управлять своими эмоциями.  ВОСПИТАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ  В процессе подготовки футболиста чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего уровня его развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования, культуры, эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно последовательно, педагогично воздействовать на формирование личностных качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива. 
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 ФОРМИРОВАНИЕ СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА  Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, сплоченность футболистов – необходимые условия успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива и здорового психологического климата тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, важное значение имеет решение проблемы комплектования команды.  ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ  Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсмена.   Целенаправленному воспитанию волевых качеств, способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий, при этом очень важно давать установку на выполнение упражнений.  Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на определенные сроки и требовать их выполнения.  Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества футболиста, выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность и подавленность) до игры и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на результаты выступлений. Для воспитания этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы футболисты не терялись, управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции. Следует поощрять футболистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и самообладание.  Инициативность у футболистов воспитывается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где футболисту предоставляется возможность проявить инициативу и творчество, и самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное действие должно поощряться.  Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям в организованности и исполнительности. Соблюдение футболистами игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных условий полноценной реализации тактического плана игры.  Воспитание дисциплинированности начинается с организации учебно-тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований.  Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому футболисту. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым футболистом игровой дисциплины. РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ Умение ориентироваться в сложной игровой обстановке – важнейшее качество футболиста. Во многом оно зависит от зрительного восприятия: периферического и глубинного зрения. Эффективность выполнения многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть передвижение мяча, игроков противника и партнеров, объективно оценивать игровую ситуацию – важные составляющие мастерства футболиста. Не менее важное значение в игровой деятельности футболиста имеет глубинное зрение, выражающееся в способности футболиста точно оценивать расстояние между движущимися объектами –мячом, соперником, партнером. От этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе с успехом используют игровые упражнения, суть которых 
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заключается в варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов. РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ Эффективность игровой деятельности футболистов в значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых ситуациях футболист одновременно воспринимает большое количество различных объектов. Это свойство внимания называют его объектом.концентрация внимания на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающих факторов – его устойчивостью.  Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности футболиста является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по всему полю с увеличенным составом команд и в двамяча. РАЗВИТИЕ ОПЕРАТИВНО-ТАКТИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ Тактическое мышление – это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов футболиста, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих обычные по сложности ситуации, а также тренировочных играх. РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают футболисту преодолеватьчрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов.  Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует:  
• включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) упражнения с использованием соревновательного метода, добиваясь обязательного их выполнения и формируя у футболиста уверенность в своих силах;  
• использовать на тренировках музыкальное сопровождение;  
• применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение. Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу строится на основеобщей психологической подготовки и направлена на решение следующих задач:  

− осознание игроками значимости предстоящего матча; 
− изучение условий предстоящего матча (время, место и другие особенности);  
− изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка к матчу с их учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент;  

− формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем матче;  
− преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; создание бодрого эмоционального состояния.  Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием и возможностями своей команды. С учетом полученных данных тренер разрабатывает план предстоящей игры, реализация которого уточняется в предматчевых тренировках. На установке в лаконичном виде план доводится до футболистов, игрокам формулируются конкретные задания. Вместе с этим формируется твердая уверенность в силах команды и в ее победе. Для решения пятой задачи индивидуально футболистам можно использовать следующие методические приемы:  1. сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с помощью самоприказа, самоодобрения, самопобуждения;  2. направленное использование средств и методов разминки, в зависимости от индивидуальных особенностей футболистов и их эмоционального состояния;  3. использование специального массажа (возбуждающего или успокаивающего) в зависимости от состояния футболиста;  4. проведение различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, развлекательные программы (кино-, видеозаписи, музыка);  



39  

5. использование средств и методов аутогенной и психорегулирующей тренировки. ПОСТРОЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия имеют место на всех этапах многолетней подготовки юных футболистов. Вместе с тем на учебно-тренировочном этапе их значимость проявляется в большей степени.  На этом этапе при построении психологической подготовки, при определении ее направленности и содержания в отдельных периодах по периодам годичного цикла следует придерживаться следующих рекомендаций:  1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей психологической подготовке, таким разделам как:  - воспитание личностных качеств футболистов, развитие их спортивного интеллекта; - развитие волевых качеств;  - формирование спортивного коллектива; - развитие специализированного восприятия;  - развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, развитие способности;  2) в соревновательном периоде акцент делается на повышение эмоциональной устойчивости, самообладания, способности настраиваться на предстоящий матч и выступать в состоянии мобилизационной готовности, на развитие тактического мышления;  3) в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы нервно-психического восстановления. 2.3.4.СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА Соревнования  - неотъемлемая часть всесторонней подготовки футболистов, которая является одной из важнейших форм тренировочного процесса.  Основные цели  и  задачи соревнований: -популяризация футбола; -вовлечение детей  в регулярные занятия футболом; -подведение итогов учебно-тренировочной работы за определённый период; -выполнение спортсменами разрядных нормативов и требований единой  всероссийской классификации, выполнение норм ОФП.           Участие в соревнованиях даёт возможность спортсмену испытать самоудовлетворение при победе, достигнутой в процессе длительной подготовки, сравнить свои способности со способностями других. Стремление спортсмена  быть первым мобилизует все его силы, что не только способствует проявлению функциональных возможностей, но и служит средством их формирования.       Во время соревнований решаются те же педагогические задачи, что и на занятиях, закладывается правильное отношение к состоянию своего здоровья, формируется положительная мотивация по соблюдению здорового образа жизни. Однако при этом все сдвиги, происходящие в организме, превосходят уровень, характерный для  обычных учебно- тренировочных занятий.  Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта футбол  

   2.3.5.ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕМЕРОПРИЯТИЯИВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Виды  Этапы и годы спортивной подготовки  соревнований Этап начальной подготовки Тренировочный этап  до года  свыше года до двух лет  свыше двух лет Контрольные 1  1 1  2 Отборочные -  - 1  2 Основные 1  1 2  2 Всего игр 22  22 28 28 
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К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. Контроль за состоянием здоровья осуществляется специалистами  поликлиники в тесном контакте с тренером. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки спортсменов. Углубленное  медицинское обследованиепроводятся: предварительное – при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) – два раза в год. Углубленное медицинское  обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование  для определения уровня физического развития; электрокардиографическое исследование; клинические анализы крови и мочи. Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки спортсменов. Выбор средств восстановления определяется с учетом возраста, квалификации, индивидуальными особенностями спортсменов, этапа подготовки, задач тренировочного процесса, характера и особенностей построения тренировочных нагрузок. Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности в свою очередь зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Система восстановительных мероприятий разделяется на 4 группы средств: - педагогические, - гигиенические, - психологические, - медико-биологические.  Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 
− рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
− правильное сочетание нагрузки и отдыха; 
− введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 
− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
− полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
− повышение эмоционального фона тренировочных занятий. Психологические средства восстановления Психологические средства способствуют снижению психического утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон к реабилитации. К психологическим средствам восстановления относятся: частая смена тренировочных средств, разнообразный досуг, создание положительного фона во время отдыха, музыкальные воздействия, внушение. Гигиенические факторы восстановления Система гигиенических факторов состоит из рационального распорядка дня, личной гигиены, питания и питьевого режима, закаливания и гигиенических условий тренировок. Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов.  Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. На этапепредварительнойподготовкииначальнойспециализации основной путь оптимизации восстановительных процессов – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного восстановления. Из дополнительных средств рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. 
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В учебно-тренировочных группах свыше 2-х лет применяется более широкий спектр восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства.  Восстановительные средства и мероприятия  Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 1 2 3 4 Этап начальной подготовки Развитие физических качеств с учетом специфики футбола, физическая и техническая подготовка 

Восстановление функционального состояния организма и работоспособности 
Педагогические: рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание 

Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме. 
Тренировочный этап Перед тренировочным занятием, соревнованием 

Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов 

Упражнения на растяжение. Разминка. Массаж. Искусственная активизация мышц. Психорегуляция мобилизующей направленности.  

3 мин.  10-20 мин. 5-15 мин. растирание массажным полотенцем с подогретым пихтовым маслом 38-43°С 3 мин. само – и гетерорегуляции. Во время тренировочного занятия, соревнования 
Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности. Восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание). Психорегуляция мобилизующей направленности. 

В процессе тренировки    3-8 мин.       3 мин. само- и гетерорегуляции 
Сразу после тренировочного Восстановление функции Комплекс восстановительных 8-10 мин. 
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занятия, соревнования кардиореспираторной системы, лимфоциркуляции, тканевого обмена 
упражнений – ходьба, дыхательные упражнения, душ – теплый/прохладный через 2 – 4 часа после тренировочного занятия 

Ускорение восстановительного процесса Локальный массаж, массаж мышц спины (включая шейно-воротниковую зону). Душ теплый/умеренно холодный/теплый Психорегуляция реституционной направленности 

8-10 мин.   5-10 мин.   5 мин.  Само- и гетерорегуляция В середине микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день 
Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной направленности. Общий массаж. 
Восстановительная тренировка  После восстановительной тренировки После микроцикла, соревнований Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной направленности. Общий массаж   Психорегуляция реституционной направленности 

Восстановительная тренировка  После восстановительной тренировки Само- и гетерорегуляция После макроцикла, соревнований Физическая и психологическая подготовка к новому циклу нагрузок, профилактика переутомления 
Средства те же, что и после микроцикла, применяются в течение нескольких дней 

Восстановительные тренировки ежедневно  
Перманентно Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных процессов 

Сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды 
4500-5500 ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция  2.3.6. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований.  Работапоосвоениюинструкторских исудейскихнавыковпроводитсяна учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера дня участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.   Первый год. 1. Освоение терминологии, принятой в футболе. 2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 



43  

Второй год. 1.Умение вести наблюдения за учащимисяи находить ошибки. 2.Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. 3. Судействонаучебных играх всвоей группе (по упрощенным правилам). Третий год. 1. Вести наблюдения за учащимися на соревнованиях. 2. Составлениекомплексовупражнений поспециальнойфизической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения). 3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей судей и ведение технического отчета. Четвертый год. 1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по мини-футболу. Выполнение обязанностей судей, секретаря. Пятый год. 1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой. 2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры. 3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-футбол. 4. Проведение соревнований по мини-футболу и футболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Для получения звания судьи по спорту необходимо всем учащимся освоить следующие умения и навыки:  
− Составить положение о проведении соревнований на первенство учреждения по футболу.  
− Умение вести судейскую документацию.  
− Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.  
− Судейство учебных игр в качестве помощника главного судьи в поле.  
− Участвовать в судействе официальных игр в составе судейской группы.  
− Судить игры в качестве помощника главного судьи.  
− Выпускник спортивной школы получает звание «Судья по спорту» в случае сдачи экзамена по теории и практике. Присвоение званий производится приказом уполномоченного органа.  2.4. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). Конечными результатами самостоятельной работы будут:  - Подготовка обучающихся к новому учебному году (этапу подготовки). - Сохранение оптимальной физической формы обучающихся.  - Укрепления здоровья обучающихся, привития навыков здорового и безопасного образа жизни.  - Увеличение объема знаний в области физической культуры и спорта. - Профилактика вредных привычек и зависимостей. Задачи самоконтроля: - Обучение простейшим методам самонаблюдения во время занятий физическими упражнениями. 
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- Привитие необходимых навыков личной гигиены. - Регистрация и оценка полученных данных. - Определения степени физического развития, уровня тренированности и состояния здоровья.  Дневник самоконтроля для обучающегося. Ведение дневников самоконтроля обучающимися позволяет эффективно работать над ошибками, контролировать самочувствие, анализировать влияние физических нагрузок на организм, что способствует обнаружению ранних признаков утомления, перенапряжения и, соответственно, коррекции тренировочного процесса, и многое другое, необходимое для познания себя обучающимся.  2.5. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ Основными причинами травматизма являются: Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, соревнований, неквалифицированное составление программы соревнований, нарушение их правил; перегрузка программы и календаря соревнований; неправильное комплектование групп (по уровню подготовленности, возрасту, полу), многочисленность групп, занимающихся сложными в техническом отношении видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные смена снарядов и переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  тренера-преподавателя. Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность увеличения нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет состояния здоровья, половых и возрастных особенностей, физической и технической подготовленности обучающихся. Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части занятия - разминке; неправильное обучение технике физических упражнений, отсутствие необходимой страховки, самостраховки, неправильное ее применение, частое применение максимальных или форсированных нагрузок; перенос средств и методов тренировки квалифицированных спортсменов на обучающихся начального этапа подготовки. Кроме этого, причинами травм являются недостатки учебного планирования, которое не может обеспечить полноценную общефизическую подготовку и преемственность в формировании и совершенствовании у обучающихся двигательных навыков и психофизических качеств. Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые спортивные залы, тесные тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасности на спортивных площадках, жесткое покрытие легкоатлетических дорожек и секторов, неровность футбольных и гандбольных полей, отсутствие табельного инвентаря и оборудования (жесткие маты), неправильно выбранные трассы для кроссов и лыжных гонок. Причиной травм может явиться плохое снаряжение занимающихся (одежда, обувь, защитные приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. Вероятность получения травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для проведения занятий и соревнований (плохое крепление снарядов, не выявленные дефекты снарядов, несоответствие массы снаряда возрасту занимающихся). Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность, неправильно спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в глаза). Неблагоприятные метеорологические условия: высокие влажность и температура воздуха; дождь, снег, сильный ветер. Недостаточная акклиматизация обучающихся. Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к страховке. Зачастую этому способствуют либерализм или низкая квалификация судей и тренеров. Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований. Причинами травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать допуск к занятиям и участию в 
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соревнованиях учащихся без прохождения врачебного осмотра, невыполнение тренером и спортсменом врачебных рекомендаций по срокам возобновления тренировок после заболевания и травм, по ограничению интенсивности нагрузок, комплектованию групп в зависимости от степени подготовленности. Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных случаев — это нарушения правил, обязательных при проведении учебно-тренировочных занятий  и соревнований. В основе борьбы с травматизмом и заболеваниями лежит строгое выполнение этих требований организаторами, тренерами-преподавателями, обучающимися.  Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: - осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями; - изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при занятиях определённым видом спорта; - обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и технических действий; - тщательное проведение разминки; - тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся и т.д.); - осуществление постоянного контроля  состояния занимающихся (спортсменов); - снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.; - обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся (спортсменов); - соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; - соблюдение всех педагогических принципов организации и построения тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность, активность, индивидуальность и др.; - индивидуальный подход к занимающимся видами спорта; - оптимально сочетание нагрузки и отдыха; - постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая дисциплина на занятиях, товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к своим товарищам, максимальная собранность на занятиях, своевременное пресечение грубости, запрещённых приёмов, воспитание уважения к противнику, воспитание творческого отношения к тренировке и т.п.). ИНСТРУКЦИЯ  по охране труда при проведении занятий по футболу 1. Общие требования безопасности 1.1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 1.3. При проведении занятий по футболу возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: - травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком поле или полу спортивного зала или площадке. 1.4. Занятия по футболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 1.5. При проведении занятий по футболу должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 1.6. Тренер-преподаватель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 
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1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель занятий обязан немедленно сообщить руководству школы, ответственному по охране труда, оказать первую помощь пострадавшему. 1.8. В процессе занятий тренер и обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 2. Требования безопасности перед началом занятий 2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 2.2. Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. 2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спортивной площадке. 2.4. Провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его проветрить. 3. Требования безопасности во время занятий 3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) тренера занятий. 3.2. Строго выполнять правила проведения игры. 3:3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. 3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера занятий. 4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом руководству школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 5. Требования безопасности по окончании занятий 5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 5.2. Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить. 5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.  3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ Контроль является составной частью подготовки юных футболистов и одной из функций управления тренировочным процессом. Объективная информация о состоянии футболистов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. Различают  следующие виды контроля: Текущий контроль – проводится на всех этапах изучения: - выполнение заданий; - опрос.  Тематический контроль знаний проводится по итогам изучения отдельных тем, когда знания в основном сформированы и систематизированы. Промежуточная аттестация  – подведение итогов за год:  - тест по теории и методике физической культуры и спорта( включает в себя 20 вопросов по пройденным темам); - нормативы по ОФП; - нормативы по СФП; - выступление на соревнованиях; - спортивная квалификация в избранном виде спорта 
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Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом программы.  Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся футболом, на этапах многолетнего тренировочного процесса являются:  - общая посещаемость тренировок;  - уровень и динамика спортивных результатов;  - участие в соревнованиях;  -нормативные требования спортивной квалификации;  - теоретические знания данного вида спорта, спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования.  3.1.Требования к результатам освоения Программыпо предметным областям в области теории и методики физической культуры и спорта:  - история развития избранного вида спорта;  - место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  - основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  - основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий); общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  - необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  - гигиенические знания, умения и навыки;  - режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  - основы спортивного питания;  - требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  - требования техники безопасности при занятиях . В области общей физической подготовки:  - освоение комплексов физических упражнений;  - развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;  - укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).  В области избранного вида спорта:  - овладение основами техники и тактики; - приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;  - развитие специальных психологических качеств; - повышение уровня функциональной подготовленности;  - обучение способам повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры; Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; -выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. В области специальной физической подготовки:  - развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; -повышение индивидуального игрового мастерства; -освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; -повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 
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Основанием для перевода обучающихся являются результаты промежуточной аттестации и учет результатов их выступлений на официальных спортивных соревнованиях по избранному виду спорта. 3.2. Требования к освоению Программы по этапам подготовки  На этапе начальной 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; - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта футбол. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): - 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. 3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 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  для зачисления в группы на тренировочном этапе  (этапе спортивной специализации) 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 Тройной прыжок (не менее 5 м 
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20 см) 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  3.4.КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  ФУТБОЛ  №п/п Контрольные нормативы 
Группы начальной подготовки (на конец учебного года) 

Учебно-тренировочные группы (на конец учебного года) НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 1. Длина тела, см 155 160 160 163 168 170 172 175 2. ОФП: Бег 30 м, с 6,3 6,0 5,3 4,9 4,8 4,8 4,6 4,4 3. Челночный бег 3х10 8,6   - - - - - 4. Бег на 60 м (сек) 11,6   - - - - - 5. Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 с) - - - 2,8 2,74 2,68 2,62 2,53 
6. Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с) - - - 2,4 2,34 2,28 2,22 2,14 9. 6-минутнный бег - - - 1350 - - - - 10. 12-минутный бег - - - - 2500 2800 3000 3200 11. Бег на 1000м  Без учета времени 

Без учета времениБез учета времени 
- - - - - 

12. Прыжок в длину с места, см 170 185 195 210 225 235 245 255 13. Тройной прыжок в длину с места (см) 390 480 520 630 650 670 700 730 14. Прыжок вверх с места со взмахом руками (см) 12 15 19 22 24 25 26 27 
15. Прыжок в высоту без взмаха рук - - - 14 15 16 17 18 
16. Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 6 м) 

- - - 7 8 9 10 11 
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17. СФП: Бег 30 м с ведением мяча (сек) 
8,5 8,0 7,0 6,4 6,2 6,0 5,8 5,4 

18. Вбрасывание мяча на дальность (м) 8 9 10 11 13 14 16 19 
19. Бег 5х30 с ведением мяча - - - - 40,0 35,0 30,0 29,0 
20. Удары по мячу на дальность-сумма ударов правой и левой ногой (м) 

- - - 34 45 50 55 65 
  Техническая подготовка (для полевых игроков) 21. Удар по мячу на точн.(число показаний из 10 ударов) 

2 3 4 5 5 6 6 6 
22. Вед. мяча, обвод. стоек и удар по ворот.(сек.) - - - - 14 12 9,5 9,0 
23. Жонглирование мячом (кол-во раз) 2 4 6 7 12 20 25 35   3.5.Методические указания по организации промежуточной аттестации обучающихся.  Порядок проведения.  К контрольно-переводным нормативам допускаются все обучающиеся спортивной школы, имеющие врачебный допуск на день испытаний. Обучающиеся, выезжающие на учебно-тренировочные сборы, спортивные соревнования, могут сдать контрольно-переводные нормативы досрочно. Оценка   показателей   теоретической   подготовленности,   общей   физической подготовленности (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами по видам спорта и в соответствии с периодом обучения.  Контрольно-переводные нормативы принимаются два раза в год: в начале (сентябрь, октябрь) и в конце года (апрель, май), результаты заносятся в протокол, обсуждаются на тренерском совете и выносятся на утверждение на педагогический совет.    Теоретическая подготовка  ОФП  СФП    СОГ  НП,УТ  СОГ  НП,УТ  СОГ  НП,УТ Контрольные нормативы (сентябрь) - - + + - + Контрольно-переводные нормативы (апрель,май) + + + + Зависит от требований программы + 
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 Контрольные  нормативы в начале года принимаются тренером-преподавателем. Переводные нормативы в конце учебного года принимаются комиссией по приему контрольно-переводных нормативов или тренером-преподавателем. По  итогам  контрольно-переводных  нормативов  заполняются  протоколы  сдачи нормативов. Перед проведением контрольно-переводных нормативов необходимо объяснить учащимся цель, методику выполнения, критерии оценки за отдельные задания, обоснование средней оценки за все нормативы. Перед началом сдачи нормативов должна быть проведена разминка. В образовательных программах каждого вида спорта для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные часы. Форма проведения сдачи контрольно-переводных нормативов учащихся должна предусматривать их стремление показать наилучший результат. Критерии оценки по выполнению ОФП и СФП Программа, освоенная в необходимой степени на этапе обучения , если обучающийся набрал минимум баллов.  Минимум рассчитывается по следующей формуле: Min=2*кол-во упражнений контрольных испытаний. - 1 баллом оценивается упражнение, если обучающийся показал результат ниже установленного норматива,  - 2балла - выполнил норматив,  - 3 балла - выше установленного норматива.  Программа считается не освоенной, если обучающийся не набрал необходимый минимум.  Обучающиеся должны знать:  - Технику безопасности при выполнении нормативных требований  - Правила выполнения нормативных требований  Критерии оценки уровня знаний по теоретической подготовке учащихся ДЮСШ  Этап обучения Всего вопросов Минимальной количество Оценка   правильных    ответов  Группы начальной подготовки (на конец учебного года) 20 ≤10   Незачет    ≥11 Зачет   Учебно-тренировочные группы (на конец учебного года) 20 ≤12   Незачет    ≥13 Зачет   Спортивно-оздоровительная группа 15 ≥7 Зачет         
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4.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.  
Раздел Форма занятий методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса Дидактический материал, техническое оснащение Форма подведения итогов 

Теоретическая подготовка 

- беседа; -просмотр фотографий, рисунков и таблиц, учебных видеофильмов - самостояте- льное чтение специальной литературы; -практические Занятия 
- сообщение новых знаний; - объяснение; - работа с учебно-методической литературой; -работа по фотографиям; -работа по рисункам; -работа по таблицам; -практический показ. 

- фотографии; - рисунки; -учебные и методические пособия; -специальная литература; -учебно-методическая литература; -научно-популярная литература; -оборудование и инвентарь. 

- участие в беседе; -краткий пересказ учебного материала; - семинары; -устный анализ к рисункам, фотография м, фильмам. Общая -учебно-  - словесный; -учебные и  контрольны физическая тренировочное - наглядный; методические пособия;  е подготовка занятие  - практический; -учебно-методическая  нормативы    - самостоятельный показ и литература.  по общей    подбор упражнений   физической    (проблемное обучение)   подготовке.       - врачебный       контроль. Специальная - учебно-  - словесный; - фотографии;  контрольны физическая тренировочное - наглядный; - рисунки;  е подготовка занятие  - практический; - учебные и  нормативы    - самостоятельный показ и методические пособия;  и    подбор упражнений -учебно-методическая  упражнения    (проблемное обучение) литература;  текущий     -мяч  контроль.                      Техническая -учебно-  - словесный; - фотографии;  контр.упр. подготовка тренировочное - наглядный; - рисунки;  нормативы  занятие  - практический; - учебные и  и контр.  - групповая,  - самостоятельный показ и методические пособия;  тренировки.  подгрупповая, подбор упражнений -учебно-методическая  текущий  фронтальная, (проблемное обучение) литература;  контроль.  индивидуально-  -спортивный инвентарь.   фронтальная.             Для реализации Программы «Футбол» даны: 1. Тезисы, методические рекомендации, программный материал по подготовке на весь период обучения. 2. Нормативные требования по этапам многолетней подготовке. 
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3. Перечень необходимой литературы, которую можно использовать для самоподготовки и самообразования. 4. Материально-техническое обеспечение, позволяющее реализовать содержание программы, необходимым условием ставит наличие:   - Спортивный зал 25х14м; 
• Тренажёрный зал; 
• Типовое футбольное поле с естественным покрытием; 
• Комплект индивидуальной экипировки футболиста (спортивная форма соревновательная) 
• Комплект футбольных накидок (для товарищеских игр);  
• Комплект футбольных мячей (на команду); 
• Воротные сетки; 
• Набивные мячи; 
• Скакалки; 
• Штанга с разновесами; 
• Компрессор_для накачки мячей;  
• Стойки и «пирамиды» для обводки; 
• Гимнастические маты;   Арки для отработки точности передач                                        
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Приложение 1. Вопросы по теории физической культуры и спорта для экзамена  по теоретической подготовке  Возраст 8-10 лет. 1. Какой из этих видов спорта является игровым? А) футбол  б) лыжные гонки     в) легкая атлетика 2. В какой игре используется самый легкий мяч? А) в волейболе  б) в футболе  в) в настольном теннисе 3. Когда не желательно принимать пищу? А) за 2-2,5 часа до тренировки  б) непосредственно перед тренировкой   в) через 30-40 минут после тренировки 4. В какой части занятия проводится разминка? А) подготовительной  б) основной  в) заключительной 5. К чему приводит отсутствие разминки? А) к экономии сил  б) к травмам  в) к улучшению спортивного результата 6. Какой мяч самый тяжелый? А)  волейбольный  б)  футбольный  в)  баскетбольный 7. Какую осанку можно считать правильной, если стоя у стены вы касаетесь: А) затылком, ягодицами, пятками  б) затылком, лопатками, ягодицами, пятками в) лопатками, ягодицами, пятками 8. С чего следует начинать закаливание? А) с обливания холодной водой  б) с обливания прохладной водой в) с обливания водой, имеющей температуру тела 9. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну минуту. А) 60-80 ударов   б) 80-100 ударов        в) 100-120 ударов 10. Чего нельзя делать при носовом кровотечении? А) накладывать холод на переносицу б) сморкаться, крутить головой  в) наклонять голову назад 11. Утренняя гимнастика это: А) улучшение гибкости б) разминка перед соревнованиями     в) физические упражнения, способствующие постепенному переходу от сна к бодрствованию 12. К подвижным играм относятся: А) баскетбол б) перестрелка  в) пионербол 13. Какие упражнения развивают физическое качество - выносливость? А) бег 100м. б) бег 200м. в) бег 3000м. 14. Какие упражнения развивают физическое качество-быстроту? А) метание  б) бег на короткие дистанции в) прыжки 15. Какой вид спорта наиболее развивает физическое качество – гибкость? А) легкая атлетика   б) гимнастика  в) борьба 16. Какой вид спорта называют «Королевой спорта»? А) тяжелую атлетику  б) гимнастику  в) легкую атлетику 17. Где праздновались древнегреческие Олимпийские игры? А) у горы Олимп  б) в Олимпии  в) в Афинах 18. Назовите олимпийский девиз. А) смелее, лучше, дружнее   б) быстрее, выше, сильнее  в) дальше, скорее, больше 19. Как называется человек, следящий за соблюдением правил соревнований? А) тренер  б) мастер в) судья 20. Что из перечисленного не является спортивным сооружением? А) манеж б) корт в) сцена  Возраст 11-14 лет. 1. Где впервые проводились современные Олимпийские игры? а) во Франции  б) в Греции  в) в Англии 
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2. Назовите цели олимпийского движения А) развитие физических качеств, объединение молодежи, создание мирового движения доброй воли и сплоченного мира  б) развитие экономики стран   в) пропаганда здорового образа жизни 3. 16. Какой вид спорта называют «Королевой спорта»? А) тяжелую атлетику  б) гимнастику  в) легкую атлетику 4. Как называют бегуна на средние дистанции? А) спринтер  б) стайер  в) марафонец 5. В каком виде спорта используется овальный мяч? А) водное поло  б) регби  в) мотобол 6.К какому виду спорта относится термин «баттерфляй»? А) борьба   б) русская лапта  в) плавание 7. Как называется хоккейный клуб г. Омска? А) «Вымпел»  б) «Авангард»  в) «Спартак» 8. Какой спортивный инвентарь необходим для игры в русскую лапту? А) ракетка и мяч  б) ракетка и волан  в) бита и мяч 9. Признаки утомления у спортсменов: А) покраснение лица, отдышка, обильное потоотделение, сердцебиение   б) кашель, слезоточивость, головокружение 10. Что такое допинг контроль? А) проверка спортсменов на применение запрещенных лекарственных средств и  методов стимуляции работоспособности  б) проверка спортсменов на никотиновую зависимость 11. Что измеряет пульсометрия? А) артериальное давление  б) частоту сердечных сокращений  в) частоту дыхания 12. Что такое профилактика заболеваний? А) лечение заболевания  б) симптомы заболевания  в) предупреждение заболевания 13. Здоровый образ жизни подразумевает: А) обильное употребление пищи, отдых, сон, развлечения  б) режим труда и отдыха, занятия спортом, закаливание, рациональный режим сна и питания, отказ от вредных привычек 14. Для чего спортсмену необходимо вести дневник самоконтроля? А) чтобы фиксировать интересные спортивные события  б) чтобы фиксировать свое самочувствие, показатели своего физического развития, объем выполненной нагрузки   в) чтобы записывать домашние задания тренера 15. Что необходимо делать для оказания первой помощи при ушибах? А) смазать вазелином, приложить холод, сделать тугую повязку  б) приложить тепло, растереть   16. Что необходимо делать для оказания первой помощи при отморожении конечностей? А) наложить повязку, дать горячее питье  б) отогревать конечности осторожным растиранием, массажем, либо в теплой воде 17. Что такое физическая культура? А) урок физической культуры  б) часть общей культуры общества  в) процесс физического совершенствования человека 18. Что означает понятие рациональное питание? А) правила поведения при приеме пищи  б) правильное распределение объема пищи в течении дня 19. В каком виде спорта был Чемпионом мира Анатолий Карпов? А) в лыжных гонкам  б) в шахматах  в) в легкой атлетике 20. Назовите символ Олимпиады 1980 года в Москве А) белый чебурашка  б) бурый мишка  в) серый заяц  Возраст 15-18 лет.  1. Одной из сторон человеческой культуры, специфика которой заключается в оптимизации природных свойств человека, является: А) физическое развитие  б) физическая культура  в) физическое воспитание 2. Физическими упражнениями называются: 
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А) двигательные действия, с помощью которых развиваются физические качества   б) двигательные действия дозируемые по величине нагрузки и продолжительности выполнения  в) двигательные действия, укрепляющие здоровье 3. Кто был Чемпионом Олимпийских игр 776 года н.э.? А) Геракл  б) Короибос  в) Зевс 4. Кто такиеэлланодики? А) победители Олимпиад  б) судьи и распорядители древних Олимпийских игр  в) жители Эллады 5. В каком году был создан МОК? (Международный олимпийский комитет) А) в 1885г.  б) в 1890г.  в) в 1894г. 6. В каком виде спорта стал Олимпийским Чемпионом омский спортсмен Алексей Тищенко? А) борьба  б) тяжелая атлетика  в) бокс 7. Как называется свод законов олимпийского движения? А) Конституция  б) Хартия  в) Устав 8. Что не относится к физическим качествам? А) быстрота  б) гибкость  в) вес  г) сила  д) выносливость 9. Что способствует развитию общей выносливости. А) физическая нагрузка максимальной интенсивности за короткий промежуток времени    б) физическая нагрузка умеренной интенсивности продолжительное время   10. В каком виде спорта Александр Карелин стал Олимпийским чемпионом? А) бокс  б) плавание  в) борьба  г) гимнастика 11. Профилактика нарушения осанки осуществляется с помощью: А) скоростно-силовых упражнений  б) упражнений на гибкость  в) силовых упражнений 12. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, т.к.: А) позволяет избежать стрессовых ситуаций  б) обеспечивает ритмичность работы организма  в) позволяет правильно планировать дела в течении дня 13. Физическая подготовленность характеризуется: А) высокой устойчивостью организма к заболеваниям и воздействию неблагоприятных факторов внешней среды  б) хорошим развитием функциональных систем организма  в) уровню работоспособности и запасом двигательных умений и навыков 14. Этапы закаливания водой: А) обтирание, обливание душ, купание  б) обливание, обтирание, купание   в) душ, обтирание, обливание, купание 15. Питательные вещества, необходимые организму для жизнедеятельности и занятий спортом: А) белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, вода; Б) белки, жиры, углеводы, вода  В) белки, жиры, углеводы, витамины, вода 16. Что является основными составляющими здорового образа жизни? А) рациональное использование свободного времени, организация сна, режим питания, контроль врачей   б) режим учебы и отдыха, организация сна и двигательной активности, режим питания, выполнение норм гигиены, закаливание, отказ от вредных привычек     в) режим труда и отдыха, режим сна, занятия спортом, полноценное питание 17. Цель разминки при занятиях спортом: А) обеспечить физическую подготовку организма к предстоящим двигательным действиям    б) обеспечить психологическую подготовку к предстоящим двигательным действиям    в) обеспечить функциональную подготовку организма к предстоящим двигательным действиям, вовлекая в работу все мышечные группы и связки 18. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну минуту. А) 60-80 ударов   б) 80-100 ударов        в) 100-120 ударов     


