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2022 год
. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Этап начальной подготовки (НП). На этом этапе ведется работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, формирование интереса к занятиям спортом; освоение основ  техники по виду спорта футбол; общие знания об антидопинговых правилах; укрепление здоровья спортсменов.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься футболом, имеющие заключение врача об отсутствии противопоказаний к занятиям футболом и прошедшие индивидуальный отбор в соответствии с локальными актами Учреждения. Перевод по годам подготовки этапа начальной подготовки осуществляется  при условии выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов.

Соотношение объемов тренировочного процесса на начальном этапе спортивной подготовки (1 год обучения) по виду спорта футбол
	№ п/п
	Разделы спортивной подготовки
	                     Этап начальной подготовки

	
	
	1 год

	1.
	Объем физической нагрузки (%) в том числе:
	46-52%
144-162

	1.1.
	- общая физическая подготовка (%)
	46-52%

144-162

	1.2.
	- специальная физическая подготовка (%)
	-

	1.3.
	- участие в спортивных соревнованиях (%)
	-

	2.
	Техническая подготовка (%)
	46-52%

144-162

	3.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	-

	4.
	Инструкторская, судейская практика (%)
	-

	5.
	Медицинские и медико-биологические мероприятия (%)
	1-2%

3-6

	6.
	Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2%

3-6

	7.
	Самостоятельная работа

	5%

16

	
	Общее количество часов в год
	312



Требования к  количественному и качественному составу групп начальной подготовки первого года обучения 

	Этапы спортивной подготовки
	Период подготовки
	Требования по спорт.подготовке
	Возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (чел)

	
	
	
	Мин.
	Макс
	Мин.
	Макс.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Этап начальной подготовки
	до года
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке
	7
	
	14
	до 30


Продолжительность начального этапа спортивной подготовки 1 года обучения, возраст лиц для зачисления, объем  тренировочной нагрузки и  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах начальной подготовки  по виду спорта «футбол»

	Этапы подготовки


	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Продолжительность 

(лет)
	Год
	Максимальный объем тренировочной  нагрузки

(академ.час в неделю)
	Оптимальное количество лиц

(человек)
	Максимальный количественный состав группы (чел)


	Начальной подготовки
	7

	
	до года
	6
	14
	до 30


                         Требования к максимальному объему тренировочного процесса
	Этапный норматив
	        Этап начальной подготовки 1 год об.

	Количество часов в неделю

	6

	Количество тренировок  в неделю
	3

	Общее количество часов в год
	312


Годовой тренировочный план
Этап начальной подготовки (НП)-1 года обучения

	№
п\п
	Наименование видов  подготовки
	Кол-во часов
	Периоды тренировочных занятий

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

	1.
	Общая физическая подготовка
	160
	13
	13
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	13

	2.
	Техническая подготовка
	140
	13
	11
	13
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	11

	3.
	Восстановительные мероприятия,
медицинский контроль
	   10
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	-

	4.
	Приемные, контрольно-переводные тестирования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	Общее количество часов
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26


Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления  
спортивной подготовки
	№

п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров
	комплект
	4

	2.
	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	3

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

	4.
	Насос универсальный для накачивания мячей
	комплект
	4

	5.
	Сетка для переноски мячей
	штук
	2

	6.
	Стойки для обводки
	штук
	20

	7.
	Тренажёр «лесенка»
	штук
	4

	для спортивной дисциплины «футбол»

	8.
	Ворота футбольные стандартные
	комплект
	2

	9.
	Макет футбольного поля с магнитными фишками
	штук
	1

	10.
	Манишка футбольная (двух цветов)
	штук
	22

	11.
	Мяч футбольный
	штук
	22

	12.
	Флаги для разметки футбольного поля
	штук
	6

	для спортивной дисциплины «мини-футбол» (футзал)

	13.
	Ворота для мини-футбола и гандбола
	штук
	4

	14.
	Макет мини-футбольного поля с магнитными фишками
	штук
	1

	15.
	Манишка футбольная (двух цветов)
	штук
	14

	16.
	Мяч для мини-футбола
	штук
	22


Обеспечение спортивной экипировкой
	Наимено-вание 
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	количество
	срок 
эксплуатации

(лет)
	количество
	срок 
эксплуатации

(лет/месяцев)
	количество
	срок 
эксплуатации

(лет/месяцев)
	количество
	срок 
эксплуатации

(лет/месяцев)

	Гетры футбольные
	пар
	на занимаю-щегося
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	2
	0,5

	Перчатки футбольные для вратаря
	пар
	на занимаю-щегося

вратаря
	-
	-
	1
	1 год
	1
	0,5
	1
	0,5

	Рейтузы футбольные для вратаря
	шт.
	на занимаю-щегося

вратаря
	-
	-
	1
	1 год
	1
	1 год
	1
	1 год

	Свитер футбольный  для вратаря
	шт.
	на занимаю-щегося

вратаря
	-
	-
	1
	1 год
	1
	0,5
	1
	0,5

	Футболка с коротким рукавом
	шт.
	на занимаю-щегося
	-
	-
	2
	1 год
	2
	1 год 
	2
	1 год

	Шорты футбольные
	шт.
	на занимаю-щегося
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	2
	0,5

	Щитки футбольные
	пар
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1 год
	1
	0,5
	1
	0,5

	для спортивной дисциплины «футбол»

	Бутсы футбольные
	пар
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1 год
	1
	0,5
	1
	0,5

	Для дисциплины «мини-футбол» (футзал)

	Обувь для мини-футбола
	пар
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5


 Тесты для проведения индивидуального отбора и зачисления в спортивную школу
	Этап начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м со старта

	
	не более 6,6 с
	не более 6,9 с

	
	Бег на 60 м со старта

	
	не более 11,8 с
	не более 12,0 с

	
	Челночный бег 3х10 м

	
	не более 9,3 с
	не более 9,5 с

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

	
	не менее 135 см
	не менее 125 см

	
	Тройной прыжок 

	
	не менее 360 см
	не менее 300 см

	
	Прыжок вверх с места  со взмахом руками

	
	не менее 12 см
	не менее 10 см

	Выносливость
	Бег на 1000 м*


                    ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ

Цель этапа: первоначальный отбор. Расширение арсенала двигательных действий.


Задачи этапа: 

1. Оценка исходного уровня результатов по комплексу показателей, позволяющих определить первоначальные способности поступающего.

2. Содействие гармоничному формированию растущего организма, укрепление здоровья, всестороннее развитие физических качеств (особенно ловкости), чувства равновесия, координационных и скоростных способностей, воспитание общей выносливости.

3. Формирование представлений, знаний, усвоение смысла и характерных признаков действия путем практического выполнения разнообразных двигательных действий, ознакомление с техническими приемами игры в футбол, ознакомление с простейшими принципами групповых взаимодействий в игре.

4. Дать ориентировочный прогноз успешности обучения. Выявить способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями.

Начальное обучение технике владения мячом и тактике игры следует проводить при помощи упражнений, доступных для детей этого возраста. Не нужно требовать выполнения упражнений в максимальном темпе, применять много таких, где необходима быстрая и точная реакция на меняющуюся обстановку, изучать в одном занятии более 2-3 технических приемов.


Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями в двухсторонних играх и игровых упражнениях доступно для мальчиков этого возраста в ограниченных составах – 3х3, 4х4, 5х5 человек и на малых игровых площадках – 20х30 и 30х50 м.

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать подвижные игры на развитие быстроты сложной реакции, умения взаимодействовать с партнерами.В начальной подготовке используются в основном комплексные тренировочные занятия.

                  ОБЩАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ   ПОДГОТОВКА

В возрасте 8-10 лет идет развитие мышц и развивается связочный материал. Мышцы развиваются неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы (бедра, спины, голени и т.д.) и медленнее мелкие. Это главная причина почему ребята плохо выполняют упражнения на точность. В связи с этим, необходимо  больше давать упражнения на точность (например изменять расстояние при ударах на точность).

В 8-10 лет можно заниматься с отягощением в 1/3 веса тела, но ограничивать частоту занятий. Следует исключать упражнения долгого виса (более 15-17 сек), упражнения с натуживанием. Больше использовать упражнения динамического характера. В каждом занятии надо давать упражнения для укрепления стопы (5-7 мин).

Развитие гибкости – общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, полу шпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Развитие быстроты – повторный бег по дистанции 10-15 м  со старта и сходу с максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз.

Развитие ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в стороны с места. Стойка на лопатках Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой (серединой, внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мяча в неподвижную цель, метание после кувырков, перекатов.

Развитие силы – упражнения с проделыванием собственного веса, подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседание  на одной и двух ногах. Лазанье по канату, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами.

Развитие выносливости – равномерный и переменный бег до 500 м, дозированный бег по пересеченной местности. Плаванье.

ТЕХНИЧЕСКАЯ   ПОДГОТОВКА

При формировании новых двигательных действий, необходимо учитывать состояние нервной системы и некоторые свойства психики юных футболистов. Тренировочные занятия с занимающимися должнЫ быть направленЫ на приобретение максимально возможного количества разнообразных двигательных действий, воспитание стойкого интереса к футболу, знакомство с простейшими техническими приемами

Техническая подготовка. 

Вбрасывание мяча руками на дальность и в коридор шириной 2 м, удары по мячу (неподвижному, движущемуся) правой левой ногой. Удары по воротам. Передвижения: обычным, приставным шагом, с ведением мяча ногой, остановка мяча только правой или только левой ногой, обманные движения, отбор мяча, удар по мячу головой. Игра в футбол по упрощенным правилам, подвижные игры в форме эстафет с использованием элементов и приемов техники владения мячом. Подвижные игры с элементами футбола.

Техника передвижения.  Бег: обычный, спиной вперед, скрёстным и приставным шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх вперед, вверх назад, вверх налево, вверх направо, толчком двумя ногами с места, толчком одной и двумя ногами с разбега.

Для вратарей- прыжки в сторону с падением перекатом.

Повороты: переступанием, прыжком, на опорной ноге, в стороны и назад, на месте и в движении.

Остановка во время бега выпалом и прыжком.

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по неподвижному мячу и катящемуся (навстречу; от игрока, справа или  слева). Удары 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 расстояния.


Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход движущемуся партнеру.

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающего мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка летящего навстречу мяча внутренней стороной стопы, бедром грудью.


Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.

Ведение мяча. Ведение внутренней и внешней частью подъема. Ведение правой, левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением направления движения, между стоек и движущихся партнеров, с изменением скорости, с выполнением ускорений и рывков, не теряя контроль над мячом.

Обманные движения (фанты). «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую).

«Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч ногой., выполнение рывка с мячом).

«Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от соперника).

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

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

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

Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко, летящего навстречу и в сторону мяча, без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с мета и с разбега.


Ловля летящего в сторону мяча на уровне живота, груди с падением в сторону перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.


Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с 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 пред собой мячу) на точность.

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия партнеров и соперника. 

Выбор момента и способов передвижения на свободное место для «открывания» с целью получения мяча.

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки в зависимости от направления, траектории и скорости движения 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. Умение точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар, короткую или среднюю, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).

Тактика защиты.

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

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

Тактика вратаря. Умение выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от угла удара, 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.

Рекомендации по планированию спортивных результатов
Планирование спортивных результатов на этапе начальной подготовки спортивной подготовки по виду спорта футбол осуществляется с учетом контрольных нормативов для зачисления в группы, а также с учетом индивидуальных особенностей спортсмена.
При планировании спортивных результатов учитывают:

- многолетнюю динамику спортивных результатов;

- спортивно-тестовые показатели;

- сроки выполнения спортивно-квалификационных нормативов.

На смещение зон оптимальных возможностей достижения спортивных результатов могут влиять следующие факторы:

- генетические;

- индивидуальные темпы развития;

- двигательная одарённость;

- особенности адаптационных процессов.

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта футбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов; 

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

                Восстановительные    мероприятия.
Содержание спортивной подготовки по футболу должно быть направлено на освоение техники и тактики игровых действий. Установлено, что для эффективного обучения футболу необходимо, чтобы физическое состояние юных игроков было оптимальным и их нервно-мышечный аппарат не находился в состоянии утомления. Особенно это касается состояния игроков  от 7 до 12 лет, у которых каждое занятие – это урок. Чрезмерные тренировочные нагрузки на этапе начальной подготовки приводят к хроническому переутомлению нервно-мышечного аппарата. Правильная регуляция активности различных мышц в таких условиях невозможна, из-за чего биомеханическая структура приема нарушается.

Кроме правильно организованной тренировки, в которой нет чрезмерных нагрузок, должно быть рациональное питание. Рациональным называется такое питание, которое обеспечивает восстановление затраченной энергии на тренировках и играх. Кроме этого, оно должно быть сбалансированным по соотношению углеводов (50–60%), белков (15–20%) и жиров (20–30%), в дневном рационе питания должны быть представлены все основные витамины и микроэлементы. Качество и вид приготовленной пищи должны удовлетворять вкусам игроков, а при ее приготовлении должны использоваться мясные, рыбные и молочные продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна. Есть надо не менее 4 раз в день.
Рационально построенная программа тренировок и игр в совокупности с рациональным питанием обеспечивают такую динамику физического состояния юных игроков, при которой специальные средства восстановления излишни.

Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям футболистов 12–18 лет. Но у игроков этого возраста значительно более высокие нагрузки. Во-первых, потому что у них больше соревновательных игр и каждая игра проводится на стандартном поле. За время игры футболисты проходят и пробегают 8–12 км, и суммарные энерготраты превышают 800 ккал за игру. Восстановление функциональных систем длится 48–72 ч, и организму нужно помочь ускорить его. Для этого должны выполняться все требования по планированию динамики нагрузок в межигровых циклах и по рационам питания. 
Кроме того, обязательны:

- стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры;
- восстановительная тренировка на следующий день после игры; 

- снижение объема нагрузок за два дня до игры;
- различные виды массажа, бани; 

- электростимуляционные процедуры.

                  Антидопинговые мероприятия.
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним учреждение спортивной подготовки ведет работу по информированию  спортсменов и тренеров, осуществляющих спортивную подготовку о запрещенных  в спорте субстанций и методов.   Основная цель – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов. 
Антидопинговые мероприятий направлены на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в большом спорте  и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);
- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.
    Система контроля и зачетные требования.
Планирование и контроль две, тесно связанные стороны тренировочного процесса. Документы планирования составляются на основе того, что тренер: 

- получает информацию о подготовленности  футболистов, а также о параметрах их тренировочной и соревновательной деятельности;

- анализирует эту информацию; 

- на основании результатов анализа составляет документы планирования (от многолетнего плана подготовки до конспекта тренировочного занятия);

- реализует запланированное в практической работе с занимающимися и в нужных случаях вносит необходимые изменения в документы планирования.

Контроль осуществляется в процессе тренировочной и соревновательной деятельности и включает следующие виды:

- контроль над тренировочными и соревновательными нагрузками;
- контроль над физической подготовленностью;
- контроль над технической подготовленностью.
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки к тренировкам и соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. Выделяются следующие виды контроля:

- этапный контроль, позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта;
- текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов;
- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований.

Медицинский  контроль  включает  в себя  медицинский осмотр, проводится с целью допуска спортсмена к тренировочному и соревновательному процессу по избранному виду спорта. Проводится не реже 2 раз в год на базах специализированных медицинских учреждений.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы  спортивной  подготовки

на этап начальной подготовки
	№ п/п
	Упражнения
	Единица

измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	для спортивной дисциплины: «футбол»

	
	
	
	не более

	1
	Бег 30 м с  высокого старта
	с
	6,9
	7,1

	2
	Бег 60 м с высокого старта
	с
	12,1
	12,4

	3
	Бег челночный 3х10 с высокого старта
	с
	10,3
	10,6

	
	
	
	не менее

	4
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	110
	105

	5
	Тройной прыжок с места отталкиванием двумя ногами и махами обеих рук, с последующим поочередным отталкиванием каждой из ног
	см
	330
	270

	6
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами
	см
	10
	10

	для спортивной дисциплины мини-футбол (футзал)

	
	
	
	не более

	7
	Бег 10 м с  высокого старта
	с
	2,3
	2,4

	8
	Бег челночный 5х6 с высокого старта
	с
	12,4
	12,6

	
	
	
	не менее

	9
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги
	см
	135
	125

	10
	Тройной прыжок с места отталкиванием двумя ногами и махами обеих рук, с последующим поочередным отталкиванием каждой из ног
	см
	360
	300

	11
	Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами
	см
	12
	10

	12
	Сгибание и разгибание рук
	кол-во раз
	8
	4
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