Методическая разработка к  общеобразовательной программе «Футбол» МБОУ «Замишевская СОШ»  на тему: «Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок».

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 
Подготовленность обучающихся будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма и будет направлена на улучшение способностей организма приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности. 
Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 35 недель, в таблицах №1, №2.
Таблица №1.

	Этап начальной подготовки, период подготовки -до года

	Месяцы

	Разделы подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Итого

	ОФП
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	27

	СФП
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	13,5

	Техническая подготовка
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	46

	Тактическая, Теоретическая и психологическая подготовка
	2,5
	2,5
	2,5
	3,5
	2,5
	2,5
	3
	2,5
	2,5
	24

	Технико- тактическая (интегральная) подготовка 
	6,5
	6,5
	6
	6
	6
	6,5
	6,5
	6,5
	6,5
	57

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	1,5
	1,5
	
	
	
	1,5
	
	1,5
	1,5
	7,5

	Всего за год
	20
	20
	18
	20
	18
	20
	19
	20
	20
	175


Таблица №2

	Этап начальной подготовки, период подготовки – свыше одного года

	Месяцы

	Разделы подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Итого

	ОФП
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	22,5

	СФП
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	13,5

	Техническая подготовка
	5,5
	5,5
	5,5
	6,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	50,5

	Тактическая, Теоретическая и психологическая подготовка
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2,5
	2
	2
	19,5

	Технико- тактическая (интегральная) подготовка 
	7
	7
	6,5
	6,5
	6,5
	7
	7
	7
	7
	61,5

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	1,5
	1,5
	
	
	
	1,5
	
	1,5
	1,5
	7,5

	Всего за год
	20
	20
	18
	20
	18
	20
	19
	20
	20
	175


