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Пояснительная записка
1.1 Спортивная секция «Футбол»

- постоянный состав

- по группам в полном составе индивидуальную работу.

1.2 Год обучения                            1                     2                   3                      4

1.3 Количество детей                    15                   15                15                    15 

1.4 Возраст                                    7-9                 10-13         14-16               17-18

1.5 Количество часов                     4                     4                   4                      4    

1.6 Место занятий                          Стадион и спортивный зал МОУ ДОД «ДТДиМ»,

                                                         бассейн, атлетический зал. 
Программа распределена в соответствии с возрастным принципом комплектования групп, секции по футболу и рассчитана на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков.

Система физического воспитания по футболу должны создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.

Разностороннее и гармоничное развитие организма и физических способностей, достижение физического совершенства.

Формирование двигательных умений и навыков? необходимых в быту, в производственной и оборонной деятельности.

Воспитание к любви и к спорту, повышение уровня спортивного мастерства, выявление спортивных талантов. Приобретение необходимых знаний по основам теории, методики и организации спортивной тренировки по футболу, подготовка к работе в качестве общественных инструкторов и судей по футболу.
В группах 1-2 года обучения – укрепление здоровья и закаливания; совершенствование всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости, овладение основным арсеналом технических приемов игры, совершенствование тактических действий в звеньях и в линиях команды: определение игровых наклонностей юных футболистов; овладение техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре, и основами индивидуальной групповой и командной тактики игры в футбол; освоение процесса игры в соответствии с правилами футбола; участие в соревнованиях по футболу; изучение элементарных теоретических сведений о личной гигиене, истории футбола, техники и тактики игры в футбол.

В группах 3-4 года обучения укрепление здоровья; дальнейшее совершенствование всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием силы, быстроты, общей специальной выносливости; совершенствование и выполнение технических приемов игры, в условиях ограниченного пространства и времени, с активным сопротивлением противника, совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий, командной тактики игры; определение игрового места в составе команды, приобретение опыта участия в соревнованиях, развитие волевых качеств спортсмена; усвоение основных положений методики спортивной тренировки футболистов; воспитание судейских и инструкторских навыков; совершенствование навыков самостоятельных занятий.    

Цели и задачи
Целью занятий по футболу является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности учащихся. Слагаемыми занятий по футболу являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения)осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели и занятий по футболу обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:
- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

- приобретение необходимых знаний в области футбола и других видов спорта;

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

-  содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

В каждой возрастной группе решаются определенные задачи.

Ожидаемый результат
1. Достижение физического совершенства, высокого уровня технико-тактической и психологической подготовки.

2. Участие всех групп подготовки в Республиканских, городских и районных соревнованиях по футболу.
3. Знать правила судейства и проведении самостоятельной тренировки среди групп, умения заниматься самостоятельно.

4. Выполнение контрольных нормативов по ТТП, ОФП, СФП, всех групп подготовки.

5. Овладение основным арсеналом технических приемов игры, совершенствование тактических действий в звеньях и линиях команды.

6. Подготовка юных футболистов для спортивных школ и команд мастеров.

Обучающиеся должны:

Знать, иметь представление

- об особенностях зарождения физической культуры, история первых Олимпийских игр;

- о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов осуществлении двигательных актов;

- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- об обучении движения, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;

- о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

- о физических качествах и общих правилах их тестирования;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования  закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддерживания достойного внешнего вида;
- о причинах травматизма на занятиях по футболу и правилах его предупреждения.

Уметь:

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателей частоты сердечных сокращений;

- организовывать и проводить самостоятельные занятия;

- уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе занятий по футболу.


Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять рекомендованные подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.


Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по футболу.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:

- соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы;

- помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющие особые результаты;
- быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнении других заданий.

Раздел IV
Содержание работы
1. Работа с занимающимися:

а) проводить организованные собрания в группах ежемесячно;

б) организовать товарищеские встречи по футболу со школами и школой футбола;

в) анализировать просмотр футбольных матчей (Чемпионат Татарстана,  Чемпионат России высшей и первой лиги);

г) проводить экскурсии, походы по выходным дням (апрель, май);

д) проводить работу с ребятами с привлечением их в группы по футболу и другим видам спорта.

2. Работа с родителями:

а) проводить родительские собрания в группах один раз в полугодие;

б) встречаться с родителями. Решать вопросы финансирования, дисциплины, посещаемости и учебы учащихся.

Разминка
Имеются три главные причины, объясняющие необходимость разминки. Разминка позволяет:

1. Мобилизовать суставы и весь организм, стимулировать кровоток, поднять температуру мышц и растянуть их. Это помогает игрокам увеличить диапазон движения и избежать травм.

2. Максимально использовать тренировочную деятельность игрока. Организм более работоспособен при постепенной нагрузке на сердечно – сосудистую и дыхательную системы. Напряженная физическая деятельность преждевременно утомляет организм, если он недостаточно разогрет.

3. Подготовить ребят психологически и умственно. Мозг также должен настроится на специфическую ситуацию тренировки. «Прокручивая» мысленно варианты перемещений в игре, мозг активирует работу и фокусируется на приемах, необходимых в ходе занятий.

Продуктивная разминка состоит из трех фаз:

1. Цель первой фазы – постепенная мобилизация организма. Легкие беговые упражнения направлены на повышение температуры тела и частоты сердечных сокращений (ЧСС).   

2. Вторая фаза также направлена на постепенное втягивание организма в работу и преследует цель растянуть главные группы мышц и проработать суставы. Особое внимание следует обратить на мышцы и суставы, задействованные в игре спины, бедер, ног.

3. Последняя фаза является наиболее интенсивной. Здесь применяются движения в более быстром темпе с акцентом на имитацию игровых действий. Следует помнить, что после упражнений на гибкость и растяжку необходимо включить легкий бег в фазе 2, опять для поднятия температуры тела и ЧСС прежде, чем перейти к этой фазе.

После прохождения этих трех фаз игроки будут умственно и физически готовы к тому, чтобы извлечь максимальную пользу из тренировочных упражнений.

Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка направлена на всестороннее, гармоническое развитие футболиста и создание предпосылок повышению работоспособности организма.

Основные методы занятия по физической подготовке:

- повторный

- интервальный

- игровой

- соревновательный

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка направлена на совершенствование двигательных качеств футболиста, на подготовку организма к максимальным физическим нагрузкам и напряжениям в условиях соревнований.

СИЛА.

Сила – это способность преодолевать внешние сопротивления или противодействовать ему посредством мышечного усилия. В футболе требуется, прежде всего, динамичная или взрывная сила, которая проявится в короткий отрезок времени в быстрых движениях.

БЫСТРОТА

Быстрота – способность выполнять двигательные действия с большей скоростью. Данное качество проявляется в скорости передвижения игроков, быстроте выполнения технических приемов и быстроте тактического мышления. Основным методом развития быстроты является повторный.
ВЫНОСЛИВОСТЬ.

Выносливость – способность организма занимающихся продолжительное время в условиях специфической игровой деятельности выполнять физическую работу. Различается общая и специальная выносливость. 

Общая выносливость – способность организма к длительному выполнению различных работ на уровне умеренной интенсивности.

Специальная выносливость – способность организма занимающихся к поддержанию заданного темпа в течение всей игры. 

ЛОВКОСТЬ.

Ловкость – это  способность организма экономно, быстро и красиво выполнять двигательные действия в изменяющихся игровых условиях.

ГИБКОСТЬ.

Гибкость – это высокая подвижность в суставах, способность хорошо расслаблять мышцы и выполнять двигательные действия с большой амплитудой.
Техническая подготовка
Техника – цель тренировки в технике владения мячом формирование специальных двигательных навыков доведение их до высшей степени автоматизма и адаптации к внешним и внутренним условиям игровой деятельности.

Практические занятия по технической подготовке.

Обучение ударам по мячу ногой 

1. Удар внутренней стороной стопы
2. Удар серединой подъема

3. Удар внутренней частью подъема

4. Удар внешней частью подъема

5. Удар носком

6. Удар пяткой

7. Резаные удары

8. Удары с лета

9. Удары с пол-улета

10. Удар с внешней стороны стопы

Обучение ударам по мячу головой

1. Удары по мячу серединой лба

2. Удар по мячу серединой лба в прыжке

3. Удар по мячу серединой лба в броске
4. Удар по мячу боковой частью лба

Обучение передачам мяча 

1. Передачи короткие, средние и дальние

2. Передачи подразделяются на низкие, полувысокие и верхние

3. Передачи поперечные, продольные и диагональные.

                Обучение и ведение мяча

     1.    Ведение мяча внешней частью подъема

   2.    Ведение мяча внутренней частью подъема

   3.    Сочетание этих приемов. 


        Обучение финтам
1. Ложное движение рассчитанного на введение соперника в заблуждение

2. Истинное движение, быстро и неожиданно для соперника

3. Изменение скорости движения игрока

4. Одновременное изменение скорости и направления передвижения

5. Обманные движения туловища без мяча

6. Обманные движения в обе стороны обеими руками.

                  Обучение остановкам мяча

1. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы

2. Остановка катящегося мяча подошвой

3. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы

4. Остановка спускающегося мяча внешней стороной стопы

5. Остановка опускающегося мяча голенью

6. Остановка опускающегося мяча подошвой

7. Остановка опускающегося мяча голенью

8. Остановка летящего мяча серединой подъема и носком

9. Остановка мяча бедром, животом, грудью

10. Остановка летящего мяча головой.

                   Обучение отбору мяча

1. Отбор мяча перехватом

2. Отбор мяча толчком

3. Отбор мяча подкатом

                    Обучение вбрасыванию мяча

1. Вбрасывание с места

2. Вбрасывание с разбега

3. Вбрасывание в падении.

               Обучение технике игры вратаря

1. Основная стойка

2. Ловля катящихся и низколетящих мячей

3. Ловля полувысоких мячей

4. Ловля высоколетящих мячей

5. Ловля мячей в падении и в броске

6. Отбивание летящих мячей

7. Вбрасывание мяча

8. Выбивание мяча

Тактическая подготовка
Тактическую подготовку можно условно подразделить на две взаимосвязанные части:

а) теоретическую подготовку, т.е. усвоение специальных знаний по тактике;

б) практическую подготовку, т.е. овладение индивидуальными, групповыми и командными действиями, а также развитие творческих способностей игроков.

Обучение тактике и совершенствование в ней происходит с использованием следующих основных методов:

1. Метод упражнения, т.е. многократное повторение разучиваемых и знакомых упражнений. При этом у футболиста образуются двигательные динамические стереотипы, что и является физиологической сущностью тренировки в тактике.

2. Метод демонстрации показа

3. Метод слова

4. Целостный и расчлененный метод. Прежде чем перейти к тактическим действиям в целом, осваивают их основные части. К целостному методу прибегают обычно для закрепления и совершенствования тактических действий.

5. Анализ киноматериалов по тактике. Анализ киноматериалов оказывает неоценимую помощь при оценке игры команды соперника, кроме того, это один из эффективнейших способов анализа собственных тактических действий.

6. Анализ своих действий и действий соперника.

Тактические действия изучаются одновременно с техникой игры. Очень важно с первых же занятий воспитывать у футболистов самостоятельность, быстроту ориентировки и творческую активность. Следует подбирать упражнения, при выполнении которых занимающиеся вынуждены осмысливать обстановку, принимать определенные решения, оценивать и обобщать свои действия.

На начальном этапе овладение тактикой развитие у футболистов быстроты сложных реакций, ориентировки, сообразительности осуществляется преимущественно в процессе физической и технической подготовки. Для этого в упражнения вводятся дополнительные условия м частичные усложнения:

1. Применяют звуковую и зрительную сигнализацию для того, чтобы игроки могли быстро изменять те или иные действия с мячом и без мяча;

2. Увеличивают количество мячей, предметных ориентиров и ограничителей;

3. Используют более сложные перемещения, в которых смену мест занимающиеся проводят в зависимости от направления действий партнера по упражнениям;

4. Применяют активное и пассивное сопротивление условного противника. При этом важно следить за тем, чтобы дополнительные условия усложнения не сказывались отрицательно на развитии физических качеств или формирование двигательных навыков, лежащих в основе технических приемов. 
Обучение индивидуальным тактическим действиям

1. Открывание выход игрока на выгодную позицию, избавится от опеки, свободно получить мяч.

2. Накрывание игрока – действия футболиста, направленные на занятие выгодной позиции, мешающей выходу соперника на свободное место и овладению мячом.

                         Обучение тактическим комбинациям

1. Комбинация стенка

2. Комбинация треугольник

3. Комбинация при розыгрыше начального удара

4. Комбинация при розыгрыше удара от ворот

5. Комбинация при розыгрыше штрафного и свободного ударов

6. Комбинация при розыгрыше углового удара

7. Комбинация при вбрасывании мяча из-за боковой линии.

Обучение командным тактическим действиям

1. Командные тактические действия в падении с помощью двух методов – быстрого прорыва и позиционного нападения

2. Командные тактические действия в защите с помощью методов организации оборонительных действий: личная, зонная и комбинированная защита.

Обучение тактике игры вратаря

1. Выбор места в воротах

2. Взаимодействие с защитниками.

ТАБЛИЦА РАЗВИТИЯ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ КАЧЕСВ В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

	№

п/п
	Качества
	Интенсив-ность
	ЧСС во время и после работы
	Продолжитель-ность работы
	Расстояние
	Интервалы отдыха
	Число, повторений и количество серий
	Характер отдыха
	Метод тренировки
	ЧСС перед след.упражнением в серии
	Период

	1
	Выносливость

а) общая 

(аэробная)
	50-60% от максимальной.
	 130-150 уд/мин
	В зависимости от интенсивности 30-60
	5-8 км (1 км-5)
	От 1,5 до 4-5
	Не должно приводить к накоплению пульсового долга
	Малоинтенсивная работа
	Метод длительной работы: кросс, пер. бег.
	120 уд/мин.
	1-4 недеди  общеподготовительного периода

	
	б) смешанная
(аэробно-ведущая в воспитании выносливости)
	80-90 % от максимальной
	165-180 уд/мин
	От 5-10 до 25-30 в зависимости от интенсивности
	От 1500 м до 2500 м
	После 1 упраж-я 5;  после 2-4;

после 3-3
	2-3 повторения в серии 2-4 серии
	Малоинтенсивная работа (жанглирование, передача мяча и т.д.)
	1.Интервальный

2.повторный

3.сопряжен-ный

4.круговой тренировки


	120-130 уд/мин
	4-7 недели подготовительного периода и на последующих этапах

	
	в) скоростная

дистационная (гликолитическая)
	До 95% от максимальной
	170-190 уд/мин 
	От20 до 2
	От 200 м до 800 м 
	Между 1-2 повторения

От 5 до 8

Между 3-4 повторения от 3-4

15-20 между серединами
	3-4 повторения в серии 2-4, позже до 6 серий
	Малоинтенсивная раьота
	1.Интервальный

2.повторный

3.сопряжен-ный

4.круговой тренировки


	130-, +10 уд/мин
	5-8 недели подготовительного периода

	
	г) скоростная
(креатинфокиз-я)
	75-95% от максимальной 
	От 140-150 уд/мин
	От 3» до 10»
	От 15 до 80 м
	 На 15-30 м-45с

На 60м-90-110 с-120 с

7-10 между сериями


	На 15 м 10-12 повтор.

На 30 м 10п

На 80 м 6-8 2-4 серии
	Малоинтенсивная работа
	1.Интервальный

2.повторный

3.сопряжен-ный

4.круговой тренировки


	140-+10 уд/мин
	4-8 недель подготовительного периода

	2
	Скорость
	Максимальная
	До 200 уд/мин
	От 3-5 до 7-9 в зависимости от длины отрезков
	От 5-30 м до 60-80 м
	На 15м 45-60с

На 30м 75-90с

На 60м до 2мин

На 80м более 2 мин

5-8 мин между сериями
	16-12 повторений в серии в зависимости от длины отрезков 3-4 серии
	Малоинтенсивная работа
	1.повторный

2.динамических усилий

3.круговой тренировки

4.оьлегченные условия

5.затрудненные условия 

	120-130 уд/мин
	3 последующие недели подготовительного периода

	3
	Скоростно-силовые
	Максимальная
	До 200 уд/мин
	От 0,3 сек до 4,5 сек
	От 10м до 40 м
	На 15м до 50 сек

На 30м до 70 сек

На 40м до 90 сек

5-6 мин между сериями
	8-12 повторений в серии в зависимости от длины отрезков 2-3 серии 
	Маллоинтенсивная работа
	1.повторный

2.динамических усилий

3.круговой тренировки

4.оьлегченные условия

5.затрудненные условия 


	120-130уд/мин
	3-9 недель подготовительного периода и далее

	4
	Сила
	Максимальная
	До 180-190 уд/мин
	От 10м до 15м
	Легкий вес в работе с отягощениями
	3-5 между сериями
	8-10 повторений в серии в зависимости от длины отрезков
	Смена рода деятельности
	1.повторный

2.динамических усилий

3.круговой тренировки

4.оьлегченные условия

5.затрудненные условия 


	120-130 уд/мин
	3-9 недель подготовительного периода 


ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ

	№

п/п
	Наиеменование темы
	Группы



	
	
	1 год обучения


	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	1


	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	4

	2


	ОФП
	18
	34
	28
	28

	3


	СФП
	18
	24
	28
	28

	4


	Техническая подготовка
	28
	42
	42
	40

	5


	Тактическая подготовка
	20
	24
	26
	28

	6


	Соревнования по футболу
	40                                     64                                     64                                      64

Согласно календарного плана спортивных мероприятий     

	7


	Двухсторонние игры
	10
	16
	14
	14

	8


	Врачебный контроль
	2
	2
	4
	4

	9


	Контрольные нормативы
	4
	6
	6
	6

	10


	ИТОГО 
	144
	216
	216
	216


ОФП для 1-2 года обучения

	№

п/п
	Наименование упражнений
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Пресс


	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	2
	Пистолеты
	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	3
	Отжимания
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	4
	Пресс


	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	5
	Бег с высоким подниманием бедра
	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	6
	Приседания с выпрямлениями
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22

	7
	Игра головой
	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	8
	Остановка грудью
	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	9
	Остановка бедром
	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	10
	Передача в парах
	5
	7
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15


ОФП для 3-4 года обучения

	№

п/п
	Наименование упражнений
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Пресс


	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	2
	Приседания со штангой 40 %
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	3
	Прыжки со штангой 20 %
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24

	4
	Пресс


	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	5
	Толчок штангой от груди 20 %
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	6
	Игра головой
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	7
	Остановка грудью
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	8
	Остановка бедром
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	9
	Передачи в парах
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	10
	Приседания с выпрыгиванием 8-10 кг
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24

	11
	Барьеры
	50
	60
	70
	80
	90
	100
	110
	120
	130


Контрольные нормативы по физической и технической подготовке
	№

п/п
	Наименование упражнений
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет
	18 лет

	1
	Бег 30 м
	5,3-5,2
	5,2-5,1
	5,0-4,9
	4,9-4,8
	4,6-4,5
	4,4-4,3
	4,3-4,2
	4,2-4,1
	4,1-4,0

	2
	Бег 60 м
	10,0-9,7
	9,6-9,3
	9,2-9,0
	8,9-8,7
	8,6-8,4
	8,3-8,0
	7,9-7,8
	7,7-7,6
	7,5-7,4

	3
	Бег 7х50 м
	96,0
	90,0
	84,0
	78,0
	72,0
	68,0
	64,0
	62,0
	60,0

	4
	Бег 3000 м
	-
	-
	-
	13,30,0

14,00,0
	13,00,0

13,30,0
	12,30,0

13,00,0
	12,00,0

12,30,0
	11,30,0

12,00,0
	11,00,0

11,30,0

	5
	Бег 1500 м
	7,30,0
	7,00,0
	6,45,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Вбрасывание аута (м)
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	25

	7
	Прыжки в длину с места
	180
	185
	190
	195
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Тройной прыжок с места
	-
	-
	-
	-
	600
	640
	680
	-
	-

	9
	Пятерной прыжок с места
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1250
	1300

	10
	Жонглирование поочередно двумя ногами
	100
	200
	400
	800
	1000
	1500
	2000
	2500
	3000

	11
	Жонглировка бедрами
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	12
	Жонглировка головой
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	13
	Жонглировка «виои»
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	14
	Жонглировка «баскетбол»
	20
	30
	40
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	15
	Комбинированная жонглировка
	9
	18
	27
	36
	45
	54
	63
	72
	81

	16
	Жонглировка «АРН»
	6
	12
	18
	24
	30
	36
	42
	48
	54

	17
	Удары на точность
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	18
	Ведение «*»
	40,0
	36,0
	32,0
	30,0
	28,0
	26,0
	24,0
	22,0
	20,0

	19
	Удары на дальность
	50
	54
	58
	64
	68
	72
	76
	80
	88

	20
	Ведение мяча

Обводка отсек
	14,0
	13,5
	13,0
	12,5
	12,0
	11,05
	11,0
	10,5
	10,0

	21
	Ведение, обводка стоек удар по воротоам
	-
	-
	-
	-
	3,6-3,8
	3,4-3,4
	3,2-3,2
	3,1-3,1
	3,0-3,0


	Виды подготовки и средства
	Порядковые номера занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38

	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструктаж по технике безопасности на занятиях
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиена и режим питания
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Установка на игру
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разбор игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила: Общая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Разминка 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Поднимание тяжестей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседание с отягощением
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Пресс 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Подтягивание, отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Специальная:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары по мячу на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вбрасывание на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Борьба за мяч
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Быстрота: Общая
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повторный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Переменный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старты
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повеорный бег с мячом (кол-во раз в метрах)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старты с мячом (кол-во раз с мячом)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Выносливость: Общая
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Переменный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссы
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игровые виды спорта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Специальная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Переменный бег с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игровые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Двухсторонние игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Более 90 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловкость: Общая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жонглирование мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Доставание подвешенного мяча головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары по мячу у стенки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Заключительные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого 5 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Техника игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары ногами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней частью подъема
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Серединой подъема
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Носком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Резаные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Серединой лба без прыжка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Серединой лба в прыжке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Боковой частью лба без прыжка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Боковой частью лба в прыжке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Остановка мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подошвой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внешней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Грудью
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бедром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Головой (серединой лба)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внешней частью подъема 
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Средней частью подъема
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней частью подъема
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Носком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней стороной стопы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С изменением  направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обманные движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С уходом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ударом ногой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Остановкой ногой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отбор мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ударом в выпаде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ударом в подкате
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Толчком плечом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вбрасывание мяча из-за боковой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные упражнения по заданию тренера
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Итого 5 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.тактика игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча в парах, тройках
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча с переменной местами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разучивание тактических комбинаций
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Совершенствование тактических комбинаций
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тактические действия в обороне и атаке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	Игры и игровые упражнения
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Двухсторонние учебные игры
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	

	Итого минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Товарищеские
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Виды подготовки и средства
	Порядковые номера занятий

	
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	ВСЕГО

	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструктаж по технике безопасности на занятиях
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиена и режим питания
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Установка на игру
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разбор игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила: Общая
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	 

	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	 

	Разминка 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	+ 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Поднимание тяжестей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приседание с отягощением
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 
	+ 
	+
	+ 
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	 

	Пресс 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	 

	Подтягивание, отжимание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	 

	Специальная:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары по мячу на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вбрасывание на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Борьба за мяч
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Быстрота: Общая
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повторный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Переменный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старты
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повеорный бег с мячом (кол-во раз в метрах)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старты с мячом (кол-во раз с мячом)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	ВСЕГО

	Выносливость: Общая
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	 
	+
	
	
	 
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Переменный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссы
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	+
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игровые виды спорта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	Специальная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Переменный бег с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игровые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Двухсторонние игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Более 90 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловкость: Общая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальная 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жонглирование мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Доставание подвешенного мяча головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары по мячу у стенки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Заключительные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого 5 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Техника игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары ногами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней частью подъема
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	Серединой подъема
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	Носком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	

	Резаные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары головой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	Серединой лба без прыжка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	Серединой лба в прыжке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	Боковой частью лба без прыжка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Боковой частью лба в прыжке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Остановка мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подошвой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внешней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Грудью
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бедром
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Головой (серединой лба)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	+
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Внешней частью подъема 
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	+
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Средней частью подъема
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	+
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней частью подъема
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	+
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Носком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внутренней стороной стопы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	+
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	С изменением  направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	 
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Обманные движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С уходом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ударом ногой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Остановкой ногой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отбор мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ударом в выпаде
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ударом в подкате
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Толчком плечом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вбрасывание мяча из-за боковой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Специальные упражнения по заданию тренера
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	 
	
	 
	
	 
	
	
	
	
	
	 

	Итого 5 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.тактика игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча в парах, тройках
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча с переменной местами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	

	Разучивание тактических комбинаций
	+
	
	
	
	
	 
	 
	
	 
	
	
	
	 
	+
	
	
	
	
	+
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Совершенствование тактических комбинаций
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тактические действия в обороне и атаке
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	+ 
	
	 
	
	


	Игры и игровые упражнения
	
	+ 
	
	
	
	
	 
	
	
	 
	+
	
	
	
	
	
	+ 
	
	
	+
	+
	
	+ 
	 
	    
	+
	
	+ 
	
	
	
	
	+
	+
	 

	Двухсторонние учебные игры
	 +
	
	 
	 
	 
	 
	
	 
	+ 
	
	 
	+
	 
	+
	 
	 
	 
	
	+
	
	+ 
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+ 
	+ 
	 
	+
	+ 
	 

	Итого минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Товарищеские
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Календарные
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
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