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1.П О Я С Н И Т Е Л Ь Н А Я  З А П И С К А

П рограм м а по ф утболу  для детско-ю н ош еской  сп орти вн ой  ш колы  (Д Ю С Ш ) 

составлена на осн ове  Ф едеральн ого  закон а от  14.12.2007 № 32 9 -Ф 3  «О ф изи ческой  культуре и 

спорте в Р осси й ской  Ф едерац ии » , П олож ени я  о М ин и стерстве  сп о р та  Р осси й ской  Ф едерации , 

Ф едерального  стан д ар та  сп орти вн ой  подготовки  по виду сп орта  ф утболу, М етодических  

реком ендаций  по о рган и зац и и  сп орти вной  подготовки  в Р осси й ской  Ф едерац ии , У става 

М БО У  ДО  Д Ю С Ш , п ри каза  М и н сп орта  Р осси и  от 12.09.2013г. N  730  «О б утверж дении  

Ф едеральны х го су д ар ствен н ы х  требован и й  к м ин им ум у содерж ания , структуре, условиям  

реализации  д о п о л н и тел ьн ы х  предп роф ессиональны х  програм м  в области  ф изической 

культуры  и сп орта  и срокам  обучения по этим  програм м ам », письм о М ин и стерства  спорта 

Российской Ф едерац ии  от  12 мая 2014г. № В М -0 4 -1 0/2554 «О  н аправлен ии  М етодических 

реком ендаций  по о рган и зац и и  сп орти вной  подготовки  в росси йской  Ф едерац ии » , норм ати вно ­

правовы х актов М Б О У  Д О  Д Ю С Ш .

Д анная програм м а со хран яет  преем ственн ость  сущ ествую щ и х подходов и принципов, 

содерж ит необходи м ы е разделы , о твечаю щ ие соврем енны м  требован и ям  на этапах 

м ноголетней  сп орти вной  подготовки , и является более п ри ем лем ой  для условий наш его 

учреж дения.

Ц ели п р огр ам м ы :

Ц елью  м ноголетн ей  подготовки  сп ортсм енов  является  поддерж ание оптим альной  

динам ики  развития ф и зи чески х  качеств и ф ункц ион альн ы х возм ож ностей .

Ф орм ирование сп ец и ф и ческой  структуры  сп орти вны х  сп особн остей  к возрасту  вы сш их 

достиж ений :

1. С ф орм и ровать  л и ч н о сть  сп ортсм ен а с вы соки м  уровнем  разви ти я  ф изических, 

и н теллектуальн ы х и н р авствен н ы х  способностей .

2. В осп итать  устой чи вы й  интерес к зан ятиям  сп ортом , осознанную  

заи нтересованность  в веден ии  здорового  образа ж изни, и оказать пом ощ ь в проф ессион альном  

сам оопределении .

З адач и  р азл и ч аю тся  в зав и си м ости  от  этап а п одготовк и

Э тап  н ач ал ьн ой  п одготовк и . Н а этап  зачисляю тся лица, ж елаю щ и е заним аться  

спортом  и не им ею щ ие м едиц инских  противопоказаний  (им ею щ ие пи сьм енн ое разреш ен ие 

врача). Если число  ж ел аю щ и х  заним аться  превы ш ает план- ко м плектован ия , тренерский  совет 

спортивной  ш колы  м ож ет принять реш ен ие о сп ортивной  ориентаци и  детей  на занятия 

ф утболом  в группах начальной  подготовки  на основе ком плексной  оценки соответствия 

двигательн ы х сп особн остей , м отивац ии  и особен ностей  телослож ен и я  требован и ям  ф утбола. 

П родолж и тельн ость  этап а  3 года. Н а этапе начальной  подготовки  осущ ествляется  

ф изкультурно-оздоровительная  и восп итательная  работа, направлен ная на разн осторонню ю  

ф изическую  п одготовку  и овладен и е основам и техн и ки  и збран ного  вида сп орта  и вы полнение 

контрольны х норм ати вов  для зачислен ия  на трен и ровочн ы й  этап  подготовки .

О сн ов н ы е за д а ч и  п одготовк и :

• ул у чш ен и е состояни я здоровья  и закали вани е;

•  п ри влечени е м акси м альн о  возм ож ного  числа детей  и подростков к занятиям  

ф утболом ,

• ф орм и рован и е у них устойчивого  интереса,

• м оти вац и и  к си стем атическим  занятиям  спортом  и к здоровом у  образу  ж изни;

• овладен ие необходи м ы х навы ков по ф утболу;

о об учение основам  техники  и тактики  игры  и ш ироком у кругу двигательн ы х

навы ков;
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•  при обретен и е детьм и  разн осторонней  ф изической  подготовлен ности : развитие 

общ ей вы носливости ,

• бы строты , скорости , си ловы х  и координ аци онны х  возм ож ностей ;

• восп итани е м оральн о-эти чески х  и волевы х качеств, стан овлен и е спортивного  

характера;

• пои ск  тал ан тл и вы х  в спортивном  отнош ени и  д етей  на осн ове м орф ологически х  

критериев и д ви гательн ой  одаренности .

Т р ен и р о в о ч н ы й  этап . Г руп пы  ф орм ирую тся на кон курсн ой  осн ове из здоровы х и 

практически  зд о р о вы х  зан и м аю щ и хся , п рояви вш и х сп особн ости  к ф утболу, прош едш их 

необходим ую  подготовку  не м енее одного  года и вы п олн и вш и х  п р и ем ны е норм ативы  по 

общ еф изи ческой  и сп ец и альн ой  подготовке. П родолж и тельн ость  этап а  5 лет. П еревод  по 

годам  на этом  этап е осущ ествляется  при условии вы полнения зан и м аю щ и хся  кон трольн о ­

переводны х норм ати вов  по общ ей  ф изической  подготовке , а так  ж е по результату ,

показанном у на сор евн о ван и ях  в течен и е сезона.

О сн ов н ы е зад ач и  п одготовк и :

о у кр еп лен и е здоровья, закаливание;

• освоен и е и соверш ен ствован и е техни ки  и тактики  игры ;

• план ом ерное повы ш ение уровня общ ей и сп еци альн ой  ф изической

подгото влен н о сти ;

• гарм он ичное соверш ен ствован и е осн овны х ф и зи чески х  качеств с акцентом  на 

развитие координ аци и  и общ ей  вы носливости ;

• ф о р м и р о ван и е интереса к целенап равленн ой  м ноголетн ей  спортивной

подготовке, начало ин теллектуальн ой , психологической  и такти ческой  подготовки ;

• восп и тан и е ф изи чески х , м орально-этически х  и волевы х  качеств;

• п р о ф и л акти ка  вредн ы х  при вы чек  и правонаруш ений .

Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А  В И Д А  С П О Р Т А

Ф У Т Б О Л  (англ. ГооШаП, от  Гоо1 —  нога и ЬаП —  мяч), сп орти вная  ком андная игра, цель 

которой —  забить как м ож но больш е мячей в ворота соперника, и не пропустить в свои, 

используя и н ди ви дуальн ое ведение и передачи м яча партнерам  ногам и, головой и др. частям и  

тела  —  кроме рук. В м атче побеж дает  ком анда, забивш ая больш е голов.

П о поп улярн ости  и расп ростран ён н ости  на планете ф утбол является  игровы м  видом 

спорта ном ер один , членам и  м еж дународн ой  ф едерации  ф утбола (И Р А ) являю тся 208 

национ альны х ф у тб ольн ы х  ф едераций . Во м ноги х  стран ах  эта  игра является  частью  

национальной  культуры  и объектом  национальной  гордости , что во м ногом  определяет тот 

уровен ь интереса, которы й  п роявляется  к ф утболу, и тем  процессам , которы е его окруж аю т, 

во всем мире.

Э та игра и м еет  огром н ы й  ряд  особен ностей  и преим ущ еств, которы е делаю т ее 

такой  популярной . Ф утбол  об щ едоступен . Д ля того  чтобы  в него играть  нуж ны  только  мяч, 

лю бая ровная п л о щ ад ка  и ворота. П оэтом у м ногие п роф ессион альны е игроки  ещ е в детстве 

начали свой путь с «дворового»  ф утбола. В эту игру м ож ет  играть каж ды й, она проста и в то 

ж е время, интересн а и зрелищ на.

В результате  зан ятий  ф утболом  укрепляется опорн о-дви гательн ы й  аппарат, 

укрепляю тся м ы ш цы , улучш ается  работа кровеносной  и д ы хательной  систем . Развивается 

ловкость, координ аци я, бы строта реакции , игровое м ы ш ление, повы ш аю тся скоростн о ­

силовы е характери сти ки  и вы н осливость , укрепляю тся м орально-волевы е качества игрока.
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Ф утбол —  это преж де всего ком андная игра, где исход  встречи зави си т  не столько 

от каж дого игрока в отдельн ости , сколько от ум ения этим и игрокам и взаи м одействовать  друг 

с другом . У спех  ком анды  такж е зави си т  от скоростн ы х и ско р о стн о -си л о вы х  способностей  

ф утболистов, ум ени я делать  грам отны е передачи , видеть  п артн ера по ком ан де и м олниеносно 

приним ать реш ения. Н о ф утбол осн ован  не только  на ком ан дн ы х взаи м одей стви ях  и тактике, 

но и на ин ди ви дуальн ой  тех н и ки  каж дого  игрока, ум ения нанести  удар , обвести  противника, 

обы гры вать  соп ерни ка. В се эти качества требую т огром ной  ф изи ческой  и техни ческой  

подготовлен ности  и нарабаты ваю тся  путем  м ноголетн их  трен и ровок .

С тр ук тур а  си ст ем ы  сп ор ти в н ой  п одготовк и  ф утбол и стов .

С портивная  п о д го то вка  ф утболи стов  —  м ноголетн ий  ц еленап равленн ы й  процесс, 

представляю щ ий собой единую  орган изац ионн ую  систем у, обеспечиваю щ ую  

преем ственн ость  задач , средств , м етодов, форм подготовки  сп ортсм енов  всех возрастны х 

групп. Д ля р еал и зац и и  м ноголетн ей  спортивной  подготовки  ф утболи стов  в Д Ю С Ш  бы ла 

разработана данная  предп роф ессиональная  п рограм м а спорти вной  подготовки .

И зучен ие програм м ного  м атериала рассчи тано  на дух  этап ах  сп орти вной  подготовки: 

начальной подготовки  (Н П ) и учеб но-трени ровочном  (У Т).
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2.У ч ебн ы й  план

С портивная подготовка  ф утболистов вы сокой квали ф икац ии  р ассм атри вается  как 

интегральное образован и е, в котором  в единую  систем у  логически  увязаны  по врем ени и по 

м есту направлен ны е воздей ствия различны х средств и м етодов трени ровки .

О снова подготовки  сп орти вного  резерва состои т в том , чтобы  ю ны е ф утболисты  по 

уровню  ф изи ческой , тех н и ко-такти ческой , интегральной , психологической , теоретической  

подготовлен ности  отвечали  требован иям  на уровне ком ан д  вы сш и х разрядов и обладали 

потенциальны м и возм ож н остям и  для достиж ения, в перспективе, целей  систем ы  подготовки 

ф утболистов вы сш и х разрядов.

Ц ель си стем ы  подготовки  связан а с конечны м  результатом  в отдаленн ом  (для сборны х 

ком анд страны  -  это о л и м п и й ско е четы рехлетие; для сп орти вн ы х  резервов  -  это  вклю чение в 

состав ком анд вы сш их р азрядов) будущ ем . П оэтом у в настоящ ем  надо по возм ож ности  более 

полно знать  тр еб о ван и я  будущ его . О тсю да особенно велика роль планирования и 

прогнозирования при построении  м н оголетн его  п роц есса подготовки  спортсм енов. 

П одготовка сп ортсм ен ов  орган изуется , преж де всего, в ф орм е трен и ровочн ы х  занятий , 

им ею щ их определен н ую  структуру  и расп ределенн ы х во врем ени . С труктура  трени ровочны х 

занятий базируется  на ф изи ологически х , психологических  и педагогически х  закон ом ерностях . 

П родолж и тельн ость  занятия зави си т  от этапов  подготовки , задач  трен и ровки , возраста 

спортсм енов, уровня их подготовленности .

Для дости ж ен и я  полож ительной  динам ики  и роста  уровня трени рованн ости  

заним аю щ ихся от  этапа к этапу, а такж е для сохранения здоровья  и ф ункциональности  

перспективны х детей  на вы сш их этапах  спортивной  подготовки , необходим о четкое 

соблю дение, научно о б осн ован н ы х  и практикой п одтверж денны х, требован ий  к стандартам  

спортивной подготовки .

П р о д о л ж и т ел ь н о сть  эт а п о в  сп ор ти в н ой  п одготов к и , м и н и м ал ь н ы й  возр аст  лиц  

для зач и сл ен и я  на этап ы  сп ор ти в н ой  п одготовк и  и м и н и м а л ь н о е  к ол и ч ество  ли ц , 

п р оходя щ и х сп о р ти в н у ю  п о дготов к у  в гр уп п ах  на этап ах  сп ор ти в н ой  п одготовк и  по  

виду сп орта ф утбол  ______ ___________________ __________________________ ______________

Э тапы

спортивной

подготовки

П родолж и тельн ое 

ть  этапов  (в годах)

М и ни м альны й  

возраст для зачислен ия  в 

группы  (лет)

Н аполняв 

м ость групп 

(человек)

Э тап

начальной подготовки

о
:> 8 15-20

Т рен ировочны  

й этап (этап 

спортивной 

специализации)

5 10 . 12-15

С оот н о ш ен и е об ъ ем о в  т р ен и р о в о ч н о го  п роц есса  по ви дам  сп ор ти в н ой  п одготовк и  

на этап ах  сп ор ти в н ой  п од готов к и  по виду сп орта ф утбол

Разделы

спортивной

подготовки

Э тапы  и годы  спортивной  подготовки

этап  начальной  

подготовки

трен и ровочн ы й  этап  (этап  сп орти вной  специализации)

1

год

с

вы ш е

года

до двух  л ет свы ш е двух  лет
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1 2
о
Э 4 5

О бщ ая 

ф изическая 

подготовка (% )

13-17 13-17 13-17 13-17

С пециальная 

ф изическая 

п о д го т о в к а (% )

4-6 4-6 9-11 9-11

Техническая 

п о д го т о в к а (% )

35-45 35-45 26-34 18-23

Т актическая,

теоретическая,

психологическая

подготовка

(% )

9-11 9-11 9-11 9-11

Т ехн ико ­

тактическая  

(интегральная) 

подготовка (% )

22-28 22-28 26-34 31-39

У частие в 

соревнованиях , 

тренерская и 

судейская 

практика (% )

4-6 4-6 5-8 5-8

П л а н и р у ем ы е п ок азат ел и  со р ев н ов ател ь н ой  д ея т ел ь н о ст и  по виду сп ор та  ф утбол

Виды

соревнований

(игр)

Э тапы  и годы  спорти вной  подготовки

этап  начальной  

подготовки

трен и ровочн ы й  этап  (этап сп орти вной  специализации)

до  года свы ш е

года

до двух  л ет свы ш е двух  лет

К онтрольны е 1 1 1 2

О тборочны е - - 1 2

О сновны е 1 1 2 2

Всего игр 22 22 28 28

Р еж и м ы  у ч еб н о -т р ен и р о в о ч н о й  работы  и т р ебов ан и я  по ф и зи ч еск о й , техн и ч еск ой  

и сп ор ти в н ой  п одготовк и  _________________ __________________ ______________________

Год

подготовки

М ин и м альн ы й  

возраст для 

зачи слен и я , лет

М иним альное 

число учащ ихся 

в группе

М акси м альн ое 

количество  

учебн ы х  часов в 

неделю

Т ребования  по 

ф изической , 

техн и ческой  и 

спорти вной  подготовке 

на конец  учебного  года

Э тап начальной  подготовки

П ервы й 9 15 6

В ы п олн ени е 

норм ативов по 

ф изи ческой  и

В торой 10 14 9
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Третий 11 14 9

техни ческой

подготовке

У чебно -  тр ен и ровочн ы й  этап

П ервы й 12 12 12

В ы п олн ени е 

норм ати вов по О Ф П , 

С Ф П , техни ко  -  

тактической  

подготовке.

II ю нош ески й  разряд.

В торой 13 12 12

Третий 14 12 18

В ы п олн ени е 

норм ати вов по О Ф П, 

С Ф П , технико -  

тактической , 

интегральной  

подготовке.

I ю нош еский  разряд  

или II спортивны й 

разряд

Ч етверты й 15 12 18

П яты й 16 12 18

В ы полнение 

норм ативов Ф П , ТТ П , 

ИП.

I спорти вны й  р азряд

О бщ егодовой  объем  учебн о-трен и ровочн ой  нагрузки , предусм отренны й  указанны м и 

реж им ам и нагрузки  (работы ), начиная с учебн о-трен и ровочн ого  этап а  свы ш е двух лет 

подготовки , м ож ет  бы ть сокращ ен  не более чем  на 25% .

У ч ебн ы й  план  п р огр ам м ы

№

п\п

В иды  п одготовк и

Э тап

н ачал ьн ой

п одготовк и

Э тап  у ч еб н о -т р ен и р о в о ч н ы й

Г од обуч ен и я

1 2,3 1 2
о
О 4 5

1. О бъем ы  реал и зац и и  по предм етны м  областям  (час.)

1.

Т еорети ческая

подготовка
38 54 78 78 112 112 112



2.

О бщ ая ф изическая  

подготовка
52 62 82 82 136 136 136

3.

С пециальная

ф изическая

подготовка

48 86 112 112 148 148 148

4.
И збраны й вид 152 234 312 312 482 482 482

5.

С ам остоятельная

работа
22 32 40 40 58 58 58

6.

К онтрольны е и

переводны е

норм ативы

П о плану работы  спорти вной  ш колы

7.

И нструкторская  и 

судейская п ракти ка

П о плану работы  сп орти вной  ш колы

8.

У частие в 

соревнован иях

П о кален дарном у плану сп о р ти вн ы х  м еропри яти й

9.

О бщ ее количество  

часов
312 468 624 624 936 936 936

У ч ебн ы й  пл ан

Р а сп р ед ел ен и е  у ч еб н ы х  часов  в гр уп п ах  н ач ал ьн ой  п одготовк и  

1 года обуч ен и я

Разделы  подготовки

М есяцы

Всего

9 10 11 12 1 2
о
3 4 5 6 7 8

46 6 52

О бъем  по видам  подготовки  (в часах)

Т еоретическая  подготовка
о
3

о
3

о о
3 3 3 3

О О
:> 4 4

38

О бщ ая ф изи ческая  

подготовка

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 6 6 52
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С пециальная ф изи ческая  

подготовка

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

И зранны й вид  сп о р та 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 11 11 152

С ам остоятельн ая  раб о та 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 22

К онтрольны е и п ереводны е 

норм ативы

П о плану работы  сп орти вн ой  ш колы

И нструкторская и судейская 

практика

П о плану работы  сп орти вной  ш колы

У частие в соревн ован и ях По календарном у плану сп орти вн ы х  м ероприятий

И того 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312

Р а сп р ед ел ен и е  у ч еб н ы х  часов  в гр уп п ах  н ач ал ьн ой  п од готов к и  2-3 года обучения

Разделы  подготовки

М есяцы

В сего

за

год9 10 11 12 1 2
о

:> 4 5 6 7 8

46 6 52

О бъем  по видам  подготовки  (в часах)

Т еоретическая  подготовка 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 54

О бщ ая ф изическая 

подготовка 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 62

С пециальная ф изи ческая  

подготовка

7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 7 7 86

И зранны й вид сп орта 20 20 20 20 20 20 19 19 19 19 19 19 234

С ам остоятельн ая работа 2 2 2 2
о •"> о о

3 3
о

:>
о

:> 3 32

К онтрольны е и переводны е 

норм ативы

П о плану работы  сп орти вной  ш колы

И нструкторская  и судейская 

практика

П о плану работы  спорти вной  ш колы

У частие в со р евн о ван и ях По кален дарном у плану сп орти вн ы х  м ероприятий

И того 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 468

Р а сп р ед ел ен и е у ч еб н ы х  часов  в у ч еб н о -т р ен и р о в о ч н ы х  гр уп п ах  1 и 2 года  

обучен и я

Разделы  подготовки

М есяцы

В сего

за

9 10 11 12 1 2
о

4 5 6 7 8 год

46 6 52

О бъем  по видам  подготовки  (в часах)

Т еоретическая

подготовка

7 7 7 7 7 7 6 6 6 6 6 6 78

О бщ ая ф изи ческая  

подготовка

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 82

С пециальная  ф изи ческая  

подготовка

10 10 10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 112

И зранны й вид сп орта 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312

С ам остоятельн ая  работа 2 2 2 2
о
:>

о
4 4 4 4 5 5 40
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К онтрольны е и 

переводны е норм ативы

П о плану работы  сп орти вной  ш колы

И нструкторская  и 

судейская  п ракти ка

П о плану работы  сп орти вн ой  ш колы

У частие в сор евн о ван и ях П о календарном у плану  сп орти вн ы х  м еропри яти й

И того 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624

Р а сп р ед ел ен и е  у ч еб н ы х  часов  в у ч еб н о -т р ен и р о в о ч н ы х  гр уп п ах  3 , 4, 5 годов  

обучен и я

Разделы  подготовки

М есяцы сего

а

од

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

16 6 52

О бъем  по видам  подготовки  (в часах)

Т еоретическая

подготовка

10 10 10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 112

О бщ ая ф изи ческая  

подготовка

11 11 11 11 11 11 11 11 12 12 12 12 136

С пециальная 

ф изическая п одготовка

12 12 12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 148

И зранны й вид сп орта 40 40 40 40 40 40 41 41 40 40 40 40 482

С ам остоятельная

работа

5 5 5 5 6 6 5 5 4 4 4 4 58

К он трольн ы е и 

переводны е норм ативы

По плану работы  сп орти вной  ш колы

И нструкторская  и 

судейская практи ка

По плану работы  сп орти вн ой  ш колы

У частие в 

соревнован иях

По календарном у плану сп орти вн ы х  м ероприятий

И того 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936

М ед и ц и н ск и е , в о зр а ст н ы е и п си хоф и зи ч еск и е т р ебов ан и я  к л и ц ам , п р оходящ и м  

сп ор ти в н ую  п одготов к у .

М едицинские:

Л ица, проходящ ие сп орти вную  подготовку, обязаны :

- проходить углубленн ы й  м едицинский  осм отр перед  поступлением  (прием ом ) в 

учреж дение, а такж е п роходи ть  о бязательн ы е еж егодн ы е углублен н ы е м едиц и н ски е осм отры , 

проводим ы е в сп ец и ал и зи р о ван н ы х  м едиц инских  учреж дени ях , не м енее двух  раз в год, 

дополни тельн ы е м ед и ц и н ски е осм отры  перед  участием  в соревнован иях , после болезни или
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травм ;

- соблю дать  сан и тарн о- ги гиен ические требован ия  , предъ являем ы е к реж и м у дня, 

местам  проведения тр ен и р о во к  и соревнован ий , одеж де ,обуви, питанию  и восстановительны м  

средствам .

Л ицо, ж ел аю щ ее пройти  сп орти вную  подготовку, м о ж ет  бы ть зачислен о  в учреж дение, 

только  при наличии  докум ен тов , подтверж даю щ их  прохож дение м еди ц и н ского  осм отра.

Н а всех  этап ах  сп орти вн ой  подготовки , лица, п роходящ ие сп орти вную  подготовку, 

долж ны  бы ть ф изи чески  здоровы  и не им еть м едиц инских  о гран ичени й  на занятия спортом .

В озр астн ы е:

Э тап н ач ал ь н ой  п одготовк и :

1 год - м ин им альн ы й  возраст  для зачислен ия в группы  б лет

2 год - м ин им альн ы й  возраст  для зачисления в группы  7лет

Т р ен и р о в о ч н ы й  этап  (уч ебн о-тр ен и р ов оч н ы е):

1 год - м ин им альны й  возраст  для зачисления в группы  11 лет

2 год - м ин им альны й  возраст  для зачисления в группы  12 лет

3 год - м ин им альны й  возраст  для зачислен ия в группы  12лет

4 год - м ин им альны й  возраст  для зачислен ия в группы  13 лет

П си хоф и зи ч еск и е: О сновную  роль играю т следую щ ие п си хоф изи ческие требования 

взависим ости  от состояни я и уровня готовности  спортсм ена.

О бщ ая пси хологи ческая  п одготовка тесн о  связан а с восп итательной  и идейной работой 

со сп ортсм енам и . О собенн о  это относится к ф орм ированию  идейной  убеж денности , 

воспитанию  свой ств  ли чности . В програм м у п си хологической  подготовки  долж ны  бы ть 

вклю чены  м ероп ри яти я, направлен ны е на ф орм ирование сп орти вн ого  характера, 

психологической  готовности  сп ортсм ен а к соревнованиям .

У ровень п сихоф изи ческой  подготовки  определяется , исходя из состояния 4-х  основны х 

ком понентов: ф и зи ологи ческого  статуса, ф ункциональной  устойчивости , ф изической

подготовленности  и п си хоф и зи ологи чески х  характери стик

Для сп орти вн ого  о тб о р а  центральны м  является психологически й  аспект, т. к. без 

оценки м отивов, сп особностей , сп орти вно-зн ачи м ы х свойств тем п ер ам ен та  и характера, 

п сихических п роц ессов  и состояний  не м ож ет бы ть дости гн уто  со ответстви е меж ду 

требованиям и оп ределен н ой  сп ортивной  деятельн ости  и и н диви дуальн о-п сихологи ческим и  

качествам и сп ортсм ена. Э то соответстви е о б есп ечи вает вы сокую  эф ф екти вность , надёж ность 

и устойчивость  трен и р о во ч н о го  процесса. Э то соответстви е о б есп ечи вает  вы сокую  

эф ф екти вность , н адёж н ость  и устойчивость  трен и ровочн ой  и соревновательной  деятельности  

спортсм ена.

О сновн ы е м етод ологи чески е принципы  психологического  отбора.

Т ребования к сп ортсм ену , содерж ащ иеся в п сихсп ортограм м е, о х ваты ваю т четы ре 

уровня:

1 м едиц и н ски е - состояни е сом атического  здоровья, показания и п роти вопоказан ия  к 

занятиям  данны м  видом  спорта.

2 ф и зи ческие - уровен ь  общ ей и специальной  ф изи ческой  п одготовлен ности  на 

определенном  этапе отбора.

3 п си хоф и зи ологи чески е - требован ия к уровню  проявления свой ств  вы сш ей нервной 

д еятельности , пси хи чески х  процессов, психом оторны х качеств.

4 ли чн остн ы е и со ц и ал ьн о-п си хологи ч ески е - требован ия  к особен ностям  личности  и 

м еж личностны м  отнош ени ям  спортсм ена.
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С оот н о ш ен и е о бъ ем ов  т р ен и р о в о ч н о го  п роц есса

Э тапны й

норм атив

Э тапы  и годы  спортивной  подготовки

этап  начальной 

подготовки

трени ровочны й  этап  (этап спортивной  

сп ециализации)

до  года свы ш е

года

до двух  лет свы ш е двух  лет

К оличество 

часов в неделю

6 9 12 18

К оличество 

трен и ровок  в 

неделю

3-4 3-4 4-6 6-7

О бщ ее 

количество 

часов в год

312 468 624 936

О бщ ее 

количество 

трен и ровок  в 

год

156-208 156-208 234-286 310-364

В аж ная роль в подготовке  вы сококвалиф и цированного  игрока ф утбольн ой  ком анды  

отводится со ревн овательн ой  деятельн ости  и, в частности , игровой  подготовке.

Рациональная  стр у кту р а  трен и ровочн ого  процесса в соревн овательн ом  периоде (при 

подготовке к играм  на начальном  этапе спортивной  подготовки ) позволи т реш и ть  проблем у 

соверш ен ствован ия  п роц есса  подготовки  ф утбольн ы х ком ан д  разл и ч н ы х  возрастов и 

квалиф икаций, а так ж е  управлени я их д еятельн остью  в о тветствен н ы х  соревнованиях. 

У читы вая о соб ен н ости  кален дарного  плана соревнован ий , п равильно  расп ределяя  и планируя 

объем ы  со р евн о вател ьн ы х  н агрузок  м ож но провоцировать  зако н о м ер н ы е подъем ы  и спады  

трени рованн ости  сп ортсм енов . В таблице 4 приведены  п лан ируем ы е показатели  

соревновательной  деятельн ости , которы е необходим о у чи ты вать  при ф орм ировании  

календарного  плана ф и зкультурн ы х  и сп орти вны х м ероприятий  сп орти вной  ш колы .

П р ед ел ь н ы е т р ен и р о в о ч н ы е н агрузк и .

И нтенсивн ость  тр ен и р о во ч н ы х  упраж нений  класси ф иц ируется  по зонам  аэробного, 

анаэробного  и см еш ан н ого  эн ергообм ена, им ею щ им  определен н ую  трени ровочную  

направленность и б и о эн ер гети ч ески е показатели:

I зона -  пульс до  140 уд ./м ин  -  м алоин тенси вная  работа, прим еняется  во время 

техни ческих  и восстан ови тельн ы х  трени ровок , во время р азм ин ки  и зам инки . В рем я не 

ограничивается.

II зона -  пульс 140-160 уд ./м ин  -  аэробная работа, ниж няя гран ица зоны  соответствует 

достиж ению  м акси м альн ого  ударного  объем а сердца, верхняя -  порогу  ан аэробного  обм ена.

П ульс верхней  гран ицы  в процессе трени ровки  м ож ет  до сти гать  170 уд./м ин. Более 

точно верхняя гран ица оп ределяется  уровнем  м олочной кислоты  в крови (лактата), которы й не 

долж ен  превы ш ать 4 ,0  м м оль/л.

У праж н ени е аэробн ой  направленности  назы ваю т трен и ровкам и  основной 

вы носливости . К ним относятся  непреры вны й бег, непреры вная гребля в тем пе 22-25 гр./м ин 

или непреры вн ое вы п олн ени е какого-либо упраж нен ия не м енее 40 мин.

III зона -  пульс 160-180 уд ./м ин  -  см еш анная аэробн о-ан аэробн ая  работа, ниж няя 

граница зона со о тветству ет  дости ж ен и ю  порога ан аэробного  обм ена, верхняя -  уровню
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м аксим ального  потребления кислорода (М П К ). У ровень л актата  в крови от  4 ,0  до 8,0 м м оль/л. 

В упраж нении  Ш зоны  аэробны й ком понент эн ергообесп ечения  является  основны м . 

У праж нения вы п олн яю тся в виде серий врем енны х (от 3 до 20 м ин) отрезков интенсивной 

работы  с ин тервалам и (от  5 до 15 мин) работы  м еньш ей и н тенси вности  (I зона).

1Узона -  пульс 180-190 уд./м ин -  см еш анная ан аэробн о-аэробн ая  работа. Н иж няя 

граница зоны  соо тветству ет  д остиж ению  м акси м альн ого  потребления кислорода, а верхняя -  

достиж ению  м акси м альн ого  ки слородн ого  долга. У ровень л актата  в крови от  8,0 до 12,0 

м м оль/л. В уп р аж н ен и ях  IV зоны  основны м  является  ан аэробн ы й  ком понент 

эн ергообесп ечения. В связи с образован ием  больш ого  кислородн ого  до л га  доля этих 

упраж нений д о л ж н а со ставлять  не более 2-4% .

У зон а -  лактатная  работа, прим еняется для разви ти я бы строты  и контроля техники, 

продолж ительность  уп р аж н ен и й  в этой  зоне не д олж н а п ревы ш ать  30 с, тем п  -  предельны й, 

интервал  отды ха -  до п олн ой  готовности  к повторению  упраж нен ия.

К ласси ф икация  тр ен и р о во ч н ы х  нагрузок д ает  представлени е о реж и м ах  работы , в 

которы х долж ны  вы полняться  различны е упраж нен ия, используем ы е в тренировке, 

направленной на восп и тан и е разли чн ы х  дви гательн ы х  сп особностей .

М и н и м а л ь н ы й  и п р едел ьн ы й  объем  со р ев н ов ател ь н ой  дея т ел ь н о ст и

Д анная таб л и ц а  оп р еделяет  м иним альны й и м аксим альны й объем  соревновательной  

деятельности  в зави сим ости  от ф ункциональной  и возрастной п одготовлен ности  сп ортсм ена и 

планируем ы х показателей  участия в соревнован иях

П л а н и р у ем ы е п ок азател и  сор ев н ов ател ь н ой  д ея т ел ь н о ст и  по виду сп орта ф утбол

Виды

соревнований

(игр)

Э тапы  и годы спорти вной  подготовки

этап

начальной

подготовки

трен и ровочн ы й  этап  (этап спортивной  

сп ециализации)

до года свы ш е . 

года

до двух лет свы ш е двух лет

К онтрольны е 1 1 1 2

О тборочны е - - 1 2

О сновны е 1 1 2 2

В сего игр 22 22 28 28

При план ировании  м ноголетней  подготовки ф утболи стов  необходим о соблю дать 

п оследовательн ость  и п р еем ственн ость  задач , средств и м етодов трен и ровки , обратив особое 

вним ание на о б есп ечен и е всесторонней  подготовленности . П овы ш ен и е объем а нагрузок 

долж но предш ествовать  увели чен ию  их интенсивности . К атегори чески  исклю чается 

ф орсированная подготовка , которая особенно негативно отраж ается  на орган и зм е ф утболиста.

При п лан ировании  тр ен и р о во ч н ы х  нагрузок необходим о им еть в виду, что энергия 

спортсм енов р асход уется  не только  на трени ровку , но и на р о ст  организм а. П оэтом у 

трени ровочная раб о та  не д олж н а приводить к таком у  расх о д у  эн ергии , при котором  расход  

энергии си стем ати ч ески  превы ш ает  ее поступление. В тр ен и р о вке ю ны х ф утболистов (до 

заверш ения полового  созреван и я) важ но соблю дать соотнош ен ие нагрузки  и отды ха, причем 

отды х долж ен  бы ть д о стато чен  для полного  восстановления сил.

Т р ебов ан и я  к к ол и ч ест в ен н о м у  и к ач еств ен н ом у  составу  гр уп п  п одготовк и

В основу ком плектован ия  групп полож ена н аучн о-обоснован ная си стем а м ноголетней
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подготовки с учетом  возрастн ы х  закон ом ерностей  стан овления  сп орти вного  м астерства. 

П еревод  зан и м аю щ и х ся  на следую щ ий  этап и увели чен ие тр ен и р о во ч н ы х  и соревновательны х 

нагрузок обуславли ваю тся  стаж ем  занятий , уровнем  общ ей и сп еци альн ой  ф изической  

подготовленности , состояни ем  здоровья, уровнем  сп орти вны х  результатов .

Этапы  подготовки
П ериод обуче ­

ния

М иним альная 

наполняем ость 

групп (чел.)

М аксим альны й 

количествен ­

ный состав 

группы (чел)

М аксимальны й 

объем уч. - тр. 

нагрузки, 

час./нед.

Н ачальной

подготовки

П ервы й год 15 25 6

В торой год 14 25 9

Третий год 14 20 9

Т ренировочны й

этап

П ервы й год 14 20 12

В торой год 10 20 12

Третий год 9 16 18

Ч етверты й год 9 16 18

П яты й год 8 16 18

О ж идаем ы е результаты  реализации  програм м ы  определены  по годам  обучения и 

соответствую т поставленны м  перед  этапом  задачам :

Э тап н ач ал ьн ой  п одготовк и :

П рогнози руем ы й  р езу л ьтат

• п ри влечени е м акси м альн о  возм ож ного  числа детей  и подростков к

систем атическим  зан ятиям  сп ортом , направленны м  на разви ти е  их личности ;

• у твер ж д ен и е здорового  образа ж изни;

в восп итани е ф и зи чески х  и м орально - эти чески х  качеств.

К р и тер и и  оц ен ок :

•  д и н ам и ка  показателей  разви ти я ф изи ческих  качеств  зан им аю щ ихся;

• д и н ам и ка  при роста  ин диви дуальн ы х показателей  ф изи ческой  подготовленности  

заним аю щ ихся;

• уровен ь  освоения основ техни ки  видов спорта, навы ков гигиены  и
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сам оконтроля.

Т р ен и р о в о ч н ы й  этап:

П рогнози руем ы й р езу л ьтат ;

• ул у чш ен и е состояни я здоровья, вклю чая ф изи ческое развитие;

• п овы ш ение уровня ф изической  подготовлен ности  и сп орти вн ы х  результатов  с 

учетом  ин диви дуальн ы х  особен ностей  и требован ий  програм м ы  по плаванию ;

• п роф и лакти ка вредн ы х привы чек и правонаруш ений .

К ритерии оценки:

• состоян и е зд оровья , уровень ф изического  разви ти я  зан им аю щ и хся;

• д и н ам и ка уровня подготовленности  в соответстви и  с ин дивидуальны м и 

особенностям и зан и м аю щ и хся;

• освоен и е об ъ ем а тр ен и р о во ч н ы х  нагрузок, предусм отрен н ы х  учебны м  планом  

по плаванию ;

• освоение теорети ческого  раздела програм м ы .

Т р ебов ан и я  к эк и п и р о в к е  и сп ор ти в н ом у  и н вен тар ю

П ри проведени и  тр ен и р о во ч н ы х  зан ятий  и участия в соревн ован и ях  по ф утболу 

необходим ы  сп ец и ал ьн о е оборудован и е и спортивны й инвентарь.

п/п

Н аим ен овани е Е ди ниц а

изм ерения

К оличество

изделий

Э борудование и сп орти вны й  инвентарь

В орота ф утбольн ы е ком плект 2

М яч ф утбольн ы й ш тук 22

Ф лаги  для разм етки  

ф утбольн ого  поля

ш тук 6

В орота ф утбольны е, 

переносны е, у м ен ьш ен н ы х  разм еров

ш тук 4

С тойки  для обводки ш тук 20

Д ополнительное и всп ом огательное оборудовани е и сп орти вн ы й  инвентарь

Г антели  м асси вн ы е от  1 до 5 кг ком плект
о

Н асос уни версальн ы й  для 

накачивания

ком плект 4

М яч набивной  (м едицинбол) 

весом от 1 до 5 кг

ком плект 3

С етка для переноски  м ячей ш тук 2

О б есп еч ен и е сп о р ти в н о й  эк и п и р овк ой

Н аим ен овани е Е ди ниц а К оличество

п/п изм ерения изделий

С портивная  эки п и р о вка

М ан и ш ка ф утбольная ш тук 14

Н аим ен овани е Е ди н и ц а Р асчётная

изм ерения един иц а Н ачальн ая Т рен ировочны й
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п/п п одготовка этап

К оли ­

чество

С рок

эксп луатации

(мес)

К о л и ­

чество

С рок

эксплуатац

ИИ

(мес)

Бутсы

ф утбольны е

пар Н а

зан и м аю ­

щ егося

1 12

Гетры

ф утбольны е

пар - - 2 6

П ерчатки

вратарские

пар Н а

зан и м аю ­

щ егося

1 12

Рейтузы  для 

вратаря

пар Н а

зан и м аю ­

щ егося

1 12

С витер для 

вратаря

пар Н а

зан и м аю ­

щ егося

1 12

Трусы

ф утбольны е

пар Н а

зан и м аю ­

щ егося

2 6

Ф утболка пар На

зан и м аю ­

щ егося

2 . 12

Щ итки

ф утбольны е

пар На

зан и м аю ­

щ егося

1 12

С тр ук тур а  год и ч н о го  ци к л а

С оврем енное п редставлен и е о план ировании  годичны х циклов подготовки  связано с ее 

определенной  структурой , в которой вы деляю т м икроциклы , м езоц и клы  и м акроциклы .

М икроц иклом  тр ен и р о вки  назы ваю т совокуп ность  н ескольки х  тр ен и р о во ч н ы х  занятий , 

которы е вм есте с восстановительны м и  дням и составляю т отн оси тельн о  закон чен ны й  

повторяю щ ийся ф р агм ен т  общ ей  конструкции  трен и ровочн ого  процесса. К ак  правило, 

длительность  м и кр о ц и кл а  составляет  одну  неделю  (7 дней).

В практике о тд ельн ы х  видов спорта встречаю тся от  четы рех  до девяти  различны х 

типов м икроциклов:

-  втягиваю щ ий ,

-  базовы й (общ еп одготови тельн ы й ),

-  кон трольн о-п одготови тельн ы й ,

-  подводящ ий,

-  восстановительны й ,

-  соревновательны й .

С ледует отм етить, что  условн ы е обозначен ие м икроц иклов  при м еняю тся для удобства 

планирования подготовки  к соревнован иям . О сновны м и вн еш н им и п ри знакам и  м икроциклов 

является наличие д вух  ф аз -  стим уляц и он н ы й  и восстановительны й . У сп ех  планирования
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годичного ци кла подготовки  зави си т  от  рац иональн ой  п оследовательн ости  м икроциклов 

разной направлен н ости , разн ого  объем а и ин тенсивности . М езоци кл  -  это структура средних 

циклов трен и ровки , вклю чаю щ и х относи тельн о  зако н чен н ы й  по воздей ствию  ряд  

м икроциклов. В п ракти ке средний  цикл трен и ровки  содерж и т от  2 -х  до 6-ти м икроциклов. 

М езоструктура подготовки  представляет собой  отн оси тельн о  целы й закон чен н ы й  этап 

трени ровочного  процесса , задачам и  которого  является  р еш ен и е определенны х 

пром еж уточны х задач подготовки .

М акроцикл тр ен и р о вки  п редп олагает  три п оследовательн ы х  ф азы  -  приобретения, 

сохранения (отн оси тельн ой  стабили заци и) и некоторой у траты  сп орти вной  формы . 

П остроение м акроц и кла осн овы вается  на периодизации  круглогоди чн ой  трени ровки . Н а этапе 

начальной подготовки  периодизац ия учебного  процесса н осит условн ы й  характер , так  как 

основное вним ание уделяется  разн осторонней  ф изической  и ф ункц ион альн ой  подготовке.

З .М Е Т О Д И Ч Е С К А Я  Ч А С Т Ь  П Р О Г Р А М М Ы

Д анная програм м а составлен а для отделения ф утбола М Б О У  Д О  Д Ю С Ш  и является 

основны м  докум ентом , реглам ен тирую щ им  трени ровочны й  процесс. О на рассчи тан а на 8 лет, 

и ставит целью  подготовку  сп ортсм енов по ф утболу  вы сокой квали ф икац ии , резер ва  сборны х 

ком анд города, рай она, края.

Д остиж ение у казан н ы х  целей зависит:_____

от о п ти м альн ого  уровн я проф ессион альной  подготовлен ности  тренерского

состава;

наличия соврем енной  м атериальн о-технической  базы ;

от качества орган изац ии  трени ровочного  процесса;

от и спользовани я новейш их научно- и сследовательских  и научн о-м етоди ческих

данны х.

П одготовка сп ортсм ен ов  вы сокой квалиф икации  р ассм атри вается  как м ноголетний 

процесс единства тр ен и ровки , сп орти вной  практики, восстановительны х  м ероприятий .

______ О сновны м и зад ач ам и  сп орти вной  подготовки являю тся:

при влечен и е м акси м альн ого  количества детей  к зан ятиям  спортом ;

обесп ечен и е всестороннего  ф изического , ум ствен ного  и психологического  

развития детей;

восп и тан и е волевы х и м орально стойки х  граж дан  Р осси йской  Ф едерации ;

п одготовка  сп ортсм ен ов  вы сокого уровня.

П рограм м а со д ер ж и т разделы , в которы х излож ен м атериал  по видам  подготовки 

преподносится в доступ н ой  для данной возрастной группы  ф орм е. П о м ере спортивного  

соверш ен ствован ия  сп ортсм ен а отдельн ы е тем ы  изучаю тся повторно с более глубоким  

раскры тием  их содерж ания. П риобретени е теорети чески х  знаний п озволяет ю ны м 

спортсм енам  правильно  оценить соц иальную  зн ачи м ость  спорта, поним ать объективны е 

закон ом ерности  сп орти вн ой  трен и ровки , осознанно относи ться  к зан ятиям  и вы полнению  

заданий тренера, проявлять  творчество  на трени ровках  и соревнован иях .

Т еорети ческий  м атериал  изучается во врем я бесед, сп ец и ал ьн ы х  лекций , просм отра 

сп орти вны х ви деоф ильм ов, с использованием  н аглядны х пособий , а  такж е  путём
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сам ообразования - изучения по задан ию  тр ен ер а  сп еци альн ой  литературы .

Р ек о м ен д а ц и и  по п р о в ед ен и ю  тр ен и р о в о ч н ы х  зан я ти й

Т рен и ровочн ы й  проц есс, ведется в соответстви и  с годовы м  трен и ровочн ы м  планом , 

рассчитанны м  на 52 недели.

О ргани заци я, о сущ ествляю щ ая сп орти вную  подготовку, о б есп ечи вает  непреры вны й в 

течени е кален дарного  года трен и ровочн ы й  процесс, которы й п одлеж и т планированию , на 

срок не м енее 3-6 м есяцев  при проведении  и н ди ви дуальн ы х  зан яти й  по програм м ам  

спортивной  подготовки  и 1 года при проведении  груп повы х зан яти й  по програм м ам  

спортивной подготовки .

Т рен и ровочн ы й  проц есс зави си т  от календарного  плана ф и зкультурно-сп орти вны х 

м ероприятий, периодизац ии  спорти вной  подготовки и начинается с 01 января.

К оличеству  часов устан овленной  трени ровочной  нагрузки  со о тветству ет  количество 

проводим ы х трен ерам и  тр ен и р о во ч н ы х  занятий  п родолж ительностью , не превы ш аю щ ей 45 

минут.

С ущ ествую т о б ъ екти вн ы е ф акторы , обязы ваю щ и е соблю дать  определенны е условия 

построения тр ен и ровки : вн еш н ие (экзогенны е), к которы м  относи тся  все, что касается 

величины  тр ен и р о во ч н о го  и соревновательного  воздей ствия на сп ортсм ена, условий 

тренировки  и соревн ован и й , реж и м а дня и т .д .; внутренние (эндогенны е), к которы м  относятся 

ф ункц ион альн ы е сво й ства  сп ортсм ен а - восстановительны е и адап тацион ны е.

Т р еб о в а н и я  к т ех н и к е  б езоп асн ости  в усл о в и я х  т р ен и р о в о ч н ы х  зан я ти й  и 

сор ев н ован и й

О бщ ие тр еб о ван и я  безопасности  занятия по ф утболу  д опускаю тся  лица, прош едш ие 

м едицинский  осм отр  и и н структаж  по охране труда и не им ею щ ие проти вопоказан ий  к 

занятиям  в Д Ю С Ш .

П ри п роведени и  зан ятий  долж но соблю даться  расп и сан и е учебны х занятий , 

у стан овленны е реж им ы  зан ятий  и отды ха.

При проведении  занятий  по ф утболу  возм ож но воздей ствие на обучаю щ ихся 

следую щ их опасны х  ф акторов:

- травм ы  при столкн овен и ях , наруш ении  правил проведения игры , при падениях на м окром , 

скользком  поле или полу сп орти вн ого  зала или площ адке.

Занятия по ф утболу  долж ны  проводился  в сп орти вной  одеж де и спорти вной  обуви с 

нескользкой подош вой .

П ри проведени и  зан ятий  по ф утболу д олж н а бы ть м едиц инская  аптечка, 

уком плектован ная н еобходи м ы м и м едикам ентам и  и п еревязочны м и  ср едствам и  для оказания 

первой пом ощ и при травм ах .

Т р ен ер -п р еп о д авател ь  и обучаю щ иеся обязаны  соблю дать  правила пож арной 

безопасности , знать  м еста расп олож ени я первичны х средств пож аротуш ен ия.

О каж дом  несчастном  случае с обучаю щ им ся тр ен ер -п р еп о д авател ь  обязан 

нем едленно сообщ и ть  р у ко во д ству  ш колы ,

В процессе зан яти й  тр ен ер -п р еп о д авател ь  и обучаю щ и еся долж ны  соблю дать правила 

проведения сп орти вн ой  игры , нош ения сп ортивной  одеж ды  и сп орти вн ой  обуви , правила 

личной гигиены .

Л ица, до п у сти вш и е невы полнение или наруш ение настоящ ей  инструкции  по охране 

труда, привлекаю тся к дисц ип ли нарн ой  ответствен ности  в соответстви и  с правилам и 

внутреннего тр у д о во го  расп о р яд ка и, при необходи м ости , подвергаю тся внеочередной
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проверке знаний треб ован и й  охраны  труда.

Т р ебован и я  б езо п а сн о сти  п еред н ачал ом  зан яти й :

-Н адеть сп орти вную  ф орм у и сп орти вную  обувь с нескользкой  подош вой.

-П роверить надеж н ость  установки  и крепления стоек  и п ерекладин  ф утбольн ы х ворот.

- П роверить со сто ян и е и отсутствие посторон ни х  предм етов на поле или спортивной  

площ адке.

- П ровести  разм ин ку , если  занятия в сп орти вном  зале, тщ ательн о  его проветрить.

Т р ебован и я  безо п а сн о ст и  во врем я зан яти й :

-Н ачи нать  игру, дел ать  остановки  в игре и закан чи вать  игру только  по ком анде 

(сигналу) руководителя  занятий .

-С трого вы п олн ять правила проведения игры.

-И збегать  столкн овен и й  с игрокам и, толчков  и ударов по рукам  и ногам  игроков.

- При падениях н еобходи м о сгруп пироваться  во избеж ание получения травм ы .

- В ним ательно слуш ать  и вы полнять все ком анды  (сигналы ) трен ера-п реп одавателя . 

Т р ебован и я  безо п а сн о ст и  в ав ар и й н ы х си туац и ях:

- При возни кновении  неисправности  сп орти вного  оборудован и я  и инвентаря, 

прекратить занятия и со о б щ и ть  об этом  руководству  ш колы . Занятия продолж ать только после 

устранения н еисп равности  или зам ены  сп орти вного  оборудовани я и инвентаря.

- П ри получении  о б учаю щ и м ся  травм ы  нем едленно оказать  первую  пом ощ ь пострадавш ем у, 

сообщ ить об этом  р уковод ству  ш колы , при необходи м ости  отп рави ть  пострадавш его  в 

ближ айш ее л еч еб н ое учреж дение.

- П ри во зни кновении  пож ара в спортивном  зале нем едленно эвакуи ровать  обучаю щ и хся из 

зала через все им ею щ иеся  эвакуац и он н ы е вы ходы , сообщ ить о пож аре адм инистрации  

учреж дения и в б ли ж ай ш ую  пож арную  часть, при ступи ть к ту ш ен и ю  пож ара с пом ощ ью  

им ею щ ихся п ерви чн ы х  средств  пож аротуш ения.

Т р ебован и я  безо п а сн о ст и  по ок он ч ан и и  зан яти й

-У брать в о твед ен н о е м есто спорти вны й  инвентарь.

-Если занятия проводи лись в спортивном  зале, тщ ательн о  его проветрить.

- С нять сп орти вн ую  одеж ду  и спортивную  обувь и принять душ  или вы м ы ть лицо и 

руки с м ы лом .

О бо р у д о в а н и е и и н вен тар ь .

Ф утбольное поле для проведения занятий и соревнован ий  по ф утболу  и требован ия к 

его состоянию . У ход  за ф утбольны м  полем . Т рен ировочны й  городок  для зан яти й  по технике. 

О борудование тр ен и р о во ч н о го  городка. П одсобное оборудовани е (щ иты , стойки для обводки, 

кольца-м иш ени  и т .п .) и его назначение. У ход  за  ф утбольн ы м и  м ячам и, подготовка их к 

тренировочны м  зан ятиям  и играм . Т ребования к сп орти вной  одеж де и обуви, у х о д  за  ними.

Р ек о м ен д у ем ы е объ ем ы  тр ен и р о в о ч н ы х  и сор ев н о в а т ел ь н ы х  н агр узок .

В процессе зан ятий  необходи м о ф орм ировать  устойчивы й  интерес к спорту, 

дисц ип ли н и рован н ость , соблю дени е трени ровочного  реж им а, чувство  до л га  перед 

коллективом  и тр ен ер о м , чувство  ответственности  за  вы п олн ени е плана подготовки , 

трудолю би е и аккуратн ость . В аж н ое вним ание следует уделять  восп итани ю  таки х  качеств, как 

общ ительность , доб р о ж ел ател ьн о сть , уваж ение, требовательн ость , сп орти вное сам олю бие, 

стрем ление к сам овосп и тан и ю , ц еленап равленн ость  и вы держ ка.

В процессе психологической  подготовки вы рабаты вается  такж е эм оциональная
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устойчивость  к различны м  условиям  обитания и трени ровки , к условиям  соревнований .

Н ор м ати в ы

м а к си м ал ьн ого  объ ем а  тр ен и р о в о ч н о й  н агрузк и

Э тапны й

норм атив

Э тапы  и годы  спорти вной  подготовки

этап  начальной 

подготовки

трен и ровочн ы й  этап  (этап спортивной 

сп ециализации)

ДО

года

свы  

ш е года

до двух

лет

свы ш е двух  лет

К оличество 

часов в неделю

6 9 12 18

К оличество 

трени ровок  в 

неделю

4 4-5 5-6 5-7

О бщ ее 

количество 

часов в год

312 364 468 624

О бщ ее 

количество 

трени ровок  в год

208 260 312 364

Р ек ом ен д ац и и  по п л ан и р ов ан и ю  р езул ьтатов

Т ребования  и условия их вы полнения для присвоения м ассовы х  сп орти вн ы х  разрядов 

I, II, Ш спорти вны е разряды  присваиваю тся с 13 лет,

I, II, III ю нош ески е сп орти вн ы е разряды  при сваиваю тся с 9 лет. ________________

С татус сп орти вн ы х  

соревнований

П ол, возраст

С порти вны е разряды Ю н ош ески е разряды

I II I II

Зан ять  место

П ервенство России Ю нош и до 17 лет

-4 -10

Ю нош и до 16 лет
о

-о -6 -8

Д ругие всероссий ские 

спортивны е соревнован ия, 

вклю ченны е в ЕКП

Ю нош и (до 18 

лет) -4 -8 -12

М альчики  (до 15 

лет)
о

О -6 -8

Ч ем пионат 

Ф едерального  округа  

Российской Ф едерац ии , 

зональны е о тборочн ы е 

соревнования, чем пион аты  

г. М осквы , г. С ан кт - 

П етербурга

М уж чины
о

о -6

П ервенство  ф едерального  

округа Р оссийской  

Ф едерации , зон альн ы е 

отборочны е соревнован ия,

Ю нош и (до 18 

лет)
о

-о -6

О собы е условия Зри участии  не м енее 8 ком анд
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первенства г. М осквы , г. 

С анкт-П етербурга

Ч ем пионат субъ екта 

Российской Ф едерац ии  

(кром е г. М осквы  и г. 

С анкт-П етербурга)

М уж чины
о

-3 -5

О собы е условия 1ри участии  не м енее 8 ком анд

К убок субъекта Р оссийской  

Ф едерации

м уж чины

П ервенство  субъ екта  

Российской Ф едерации  

(кром е г. М осквы  и 

г .С анкт-П етербурга)

Ю нош и (до 18 

лет)
о

О -6 -8

Ю нош и (до 16 

лет)
о

-3 -6

М альчи ки  (до 15 

лет)
о

-3

О собы е условия "Три участии  не м енее 8 ком анд

П ервенство

м униципального

образования

М альчи ки  (до 15 

лет)
о

О

М альчики  (до 13 

лет) -2

М альчики (до 11 

лет)

О собы е условия 1ри участии  не м енее 8 ком анд

О бщ ие особы е условия 1. I, II, III сп орти вны е разряды , I, II, III ю нош еские 

сп орти вн ы е разряды  присваивается при услови и  проведения не 

м енее 50%  игр.

2. Для участия в сп орти вны х  со р евн о ван и ях  в спортивной 

д и сц и п ли н е ф утбол указан ное количество  лет  сп ортсм ен у  долж но 

исполни ться  в календарны й год  проведения соревнований .

О р ган и зац и ю  и п р ов ед ен и е в р а ч ебн о-п едагоги ч еск ого , п си хол оги ч еск ого  и 

б и охи м и ч еск ого  к он тр ол я

К ом п л ек сн ы й  к он тр ол ь

В аж ны м  звен ом  управлени я подготовкой сп ортсм енов  является  си стем а ком плексного  

контроля, благодаря которой  м ож но оценить эф ф екти вность  избран ной  направленности  

трени ровочного  процесса. К ом плексны й контроль вклю чает педагогически й , м едико ­

биологический  и п си хологически й  разделы  и предусм атри вает ряд  о р ган изац ионн ы х  и 

м етодических  прием ов, н ап равлен н ы х  на вы явление си льн ы х и слабы х сторон в подготовке 

спортсм енов. В качестве объектов  контроля специалисты  вы деляю т таки е  парам етры , как 

эф ф екти вность  соревн овательн ой  деятельн ости , уровен ь развития д ви гательн ы х  качеств, 

техн и ко-такти ческого  м астерства , психической  и интегральной  п одготовлен ности ; показатели  

нагрузки отдельн ы х  у праж нен ий , трен и ровочн ы х  зан ятий , м икро-, м езо - и м акроц иклов  и т.д .; 

возм ож ности  о тд ел ьн ы х  ф ун кц и он альн ы х  систем  и м ехан изм ов, об есп ечи ваю щ их 

эф ф ективную  со р евн о вател ьн у ю  деятельн ость; реакция о рган и зм а на предлагаем ы е 

трени ровочны е нагрузки , особен ности  протекания процессов утом ления и восстановления.

Д и агн ости ка сп ец и альн ой  подготовлен ности  сп ортсм ен а вклю чает контроль 

ф изической, техн и ческой  и ф ункц ион альн ой  подготовлен ности , ан ализ динам ики  

ком понентов п одготовлен н ости  в предш ествую щ ем  врем ени , ан ализ структуры
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подготовлен ности , р азр аб о тк а  и н диви дуали зирован ны х м оделей , прогноз состояния 

сп ортсм ена в перспекти ве.

Различны е виды  п одготовлен ности  тяж елоатлетов , х ар актер и зу ю щ и е различны е 

стороны  его сп орти вн ого  м астерства , реали зую тся в сп орти вны й  р езу л ьтат  в единстве, то есть 

не как сум м арны й р езу л ьтат  слож ения отдельн ы х ком понентов, а  как полезны й результат  всей 

систем ы , им ею щ ей структуру , внутренние взаим освязи  и взаи м одей стви е ком понентов.

В аж ны м  звеном  си стем ы  ком плексного  контроля подготовки  сп ортсм енов  является 

педагогический контроль. О рганизация ком плексного  п едагогического  контроля в спорте 

м ож ет бы ть эф ф екти вн ой  лиш ь при строгом  учете возрастн ы х  и квалиф икационны х 

особенностей  конти нген та , при условии , когда средства и м етоды  контроля соответствую т 

специф ике того  или иного вида спорта.

П едагоги ческий  контроль -  оценка ф актического  состояния и уровня подготовленности  

спортсм енов, суть которого  заклю чается  в оценке состояни я сп ортсм ена, в котором  он 

находится во врем я сп орти вн ой  подготовки , что и является  одной  из ц ентральны х проблем  

теории , м етодики  и практики  ф изи ческой  культуры  и спорта.

П редм етом  п едагоги ческого  контроля в спорте принято считать  оценку, учет и анализ 

двигательн ой  ф ункц ии , п сихически х  процессов, тех н и ческо го  м астерства, норм 

трени ровочны х нагрузок, соревновательной  д еятельн ости , сп орти вны х  результатов 

заним аю щ ихся.

Ц ель педагогического  контроля -  повы ш ение эф ф екти вности  ф изического  воспитания 

и трени ровки  д ви гательн ой  ф ункции  сп ортсм енов  в кон кретн ы х  услови ях  спортивной 

деятельности .

Виды контроля различаю тся в соответствии  с типом  состояния дви гательн ы х  ф ункций 

спортсм енов -  п ерм анен тн ы е (сохраняю щ иеся довольно  дл и тел ьн о е врем я), текущ ие 

(изм еняю щ иеся под влиянием  одного  или нескольких зан ятий ), оп ерати вн ы е (м еняю щ иеся в 

процессе одного  зан ятия, а такж е под влиянием  нагрузки  отдельн ы х  упраж нений  или серий 

упраж нений). Н ео б х о д и м о сть  вы деления трех  тип ов  состояни й  определяется  тем , что средства 

контроля, используем ы е в каж дом  случае, сущ ествен но  различаю тся.

С труктура н аучн о-м етоди ческого  обесп ечения вклю чает  следую щ ие виды 

обследований.

Этапные комплексные обследования ОКО). Задачам и  Э К О  является  определение 

уровня различны х сторон  п одготовлен ности  и д вигательн ого  потен ц и ала  сп ортсм ена на 

отдельны х этапах  подготовки . П роведени е Э К О  осущ ествляется  на важ н ейш и х этапах 

подготовки , п роводи тся  в рам ках  учебно-трени ровочного  п роц есса  и плановой 

дисп ансеризац ии  сп ортсм ен ов .

П р огр ам м а Э К О

Н ап равлен н ость  обследования В ид обследования

М орф ологически й  статус О пределение ан троп ом етри чески х  показателей: рост, 

вес, окруж ности

Ф изическая  (ф ункц ион альн ая) Ф изические тесты  соответствую щ ей  направленности

П сихологи ческая О цен ка п си хо-эм оци онального  состояния: уровень 

сам окон троля, волевой м обилизац ии , сам ооц енка и 

пр.

К онтроль н агрузок А нализ вы полнения нагрузок  за предш ествую щ ий 

этап  подготовки . П лан и рован и е на последую щ ий  этап

Текущие обследования (ТО). Задачам и  ТО  являю тся си стем ати чески й  контроль над 

трени ровочны м  процессом  в целях  повы ш ения его эф ф екти вн ости  и предупреж дения
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перегрузок, перен ап ряж ен и я , наруш ения процессов адаптации , о ценка уровня и структуры  

ф изической и тех н и ческо й  подготовленности .

П р огр ам м а Т О

Н ап равлен н ость

обследования

В ид обследования

Ф изическая

(ф ункц ион альн а)

О пределен ие переносим ости  нагрузок  (Ч С С  в покое, до 

и после нагрузок

П сихологи ческая О ценка п си хоэм оци онального  состояния: степень 

психического  утом ления, оцен ка  сам очувствия, 

активности , настроения.

К онтроль нагрузок А нализ вы полнения нагрузок  за  исследуем ы й период 

подготовки . П оказатели  объем а и интенсивности  

трени ровочной  работы .

О ценка и анализ

техни ческой

п одготовлен ности

В идеоанализ, ф отоанали з техни ческой  

подготовлен ности

Оценка соревновательной деятельности (ОСИ). Задачей  О С Д  является анализ 

соревновательной  д еятельн ости  по тяж елой  атлетике, тех н и ко -такти чески е результаты . 

П роведение О С Д  осущ ествляется  на соревнован иях  не ниж е ф едерального  уровня с пом ощ ью  

анализа итоговы х п ротоколов  соревнован ий  и видео- и ф отом атериала .

Углубленные медицинские обследования (УМО). О сновны м и целям и У М О  являю тся 

получение наиболее полной и всесторонней  инф орм ации о состояни и  здоровья, уровне общ ей 

и специальной  работосп особн ости  и подготовленности  боксеров средствам и  обязательной  

дисп ансеризац ии , проходящ ей  2 раза в год.

Задачи У М О

-  д и агн ости ка  и о ц ен ка состояния здоровья, ф изического  разви ти я, ф ункционального  

состояния и уровня резервн ы х  возм ож ностей ;

- д и а г н о с т и к а  и вы явлени е «слабы х звен ьев»  адаптации , ли м и ти р у ю щ и х

раб отоспособн ость;

-  ком плексная  о ц ен ка общ ей  и сп еци альн ой  работоспособн ости .

О сновны м и зад ач ам и  м едиц инского  обследован ия в Г Н П  является  контроль за 

состоянием  здоровья , п ри витие ги гиен ических  навы ков и привы чки  неукоснительного  

вы полнения реком ен даци и  врача. В начале и конце учебного  года зан им аю щ иеся  долж ны  

пройти углублен н ы е м еди ц и н ски е обследования. В се это позволяет  устан ови ть  исходны й 

уровень состояния здоровья , ф изи ческого  развития и ф ункц ион альн ой  подготовленности . В 

процессе м ноголетн ей  подготовки  углубленн ы е м едиц инские обследован ия позволяю т 

следить за д ин ам икой  этих  показателей , а текущ ие обследован ия  контролировать  

переносим ость тр ен и р о во ч н ы х  и соревн овательн ы х  нагрузок и своеврем енн о  приним ать 

необходим ы е лечеб н о -п р о ф и л акти ч ески е  меры.

Программа углубленного комплексного медицинского обследования (УМО)

1. К ом плексная  клиническая  д иагностика

2. О ценка уровн я здоровья  и ф ун кц ион альн ого  состояния

3. О ценка серд ечн о-сосуд и стой  систем ы

4. О цен ка систем  внеш него  ды хания и газообм ена

5. К онтроль состояни я центральной  нервной систем ы
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6. У ровень  ф ун кц и он и рован и я  периф ери ческой  нервной  систем ы

7. С остояние вегетати вн ой  нервной  систем ы

8. К онтроль за  состоянием  нервно-м ы ш ечного  аппарата

9. У ровень  ф и зи ческого  разви ти я и м орф ологическое состояни е

10. О цен ка состояни я систем ы  крови

11. О цен ка  состояни я  эн докри нн ой  систем ы

12. О ценка состояни я систем ы  пищ еварения

13. О ценка состояни я м очеполовой  систем ы

14.О бщ ая о ц ен ка  состояния организм а.

П р огр ам м н ы й  м атер и ал  дл я  п р ак ти ч еск и х  зан я ти й  по к аж дом у эт а п у  п одготовк и

Т ео р ет и ч еск и е зан я ти я

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

С порт в России. М ассовы й  характер  спорта. Ф изическая  культура в си стем е народного 

образования. К оллективы  ф изической  культуры , сп орти вн ы е секции  Д Ю С Ш . Е диная 

спортивная класси ф икация  и её значение. Р азрядн ы е норм ы  и требован и я  по ф утболу. 

М еж дународн ое сп орти вн ое движ ение, м еж дународн ы е связи р о сси й ски х  спортсм енов. 

О лим пийские игры. В ы сту п лен и е  росси йски х  сп ортсм енов  на  О ли м п и й ски х  играх, история 

развития избранного  ви да спорта;

м есто и роль ф изи ческой  культуры  и сп орта в соврем енном  общ естве; основы  

закон одательства  в сф ере ф изической  культуры  и сп орта  (правила и збран ны х  видов спорта, 

требования, норм ы  и условия их вы полнения для присвоения сп орти вны х  разрядов и званий 

по избранны м  видам  спорта; ф едеральны е стандарты  спорти вной  подготовки  по избранны м  

видам  спорта; о б щ еросси й ски е ан ти допин говы е правила, утверж ден н ы е ф едеральны м  

органом  исполни тельной  власти в области  ф изической  культуры  и сп орта , и анти допин говы е 

правила, утверж ден ны е м еж дун ародн ы м и  ан ти допин говы м и  орган изац иям и ; предотвращ ен ие 

противоправного  влияния на результаты  оф и ц и альн ы х  сп орти вн ы х  соревнован ий  и об 

ответственности  за тако е  проти воправн ое влияние).

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом.

Развити е ф у тб о ла в России. Зн ачение ф утбола в систем е воспитания. Р оссийские 

соревнования по ф утболу: чем п и он ат  и кубок России. У части е росси й ски х  ф утболистов в 

м еж дународн ы х со р ев н о ван и ях  (первенство Е вропы , м ира, О ли м п и й ски е игры ). Р оссийские и 

м еж дународн ы е ю н ош ески е соревнован ия  (чем пион ат и К убок  России  «Ю ность» , чем пионаты  

Европы  и м ира). С оврем енны й  ф утбол и пути его д альн ей ш его  развития. Российский 

ф утбольны й сою з, Ф И Ф А , У Е Ф А , лучш ие росси й ски е ком анды , трен еры , игроки.

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека.

В лияни е ф изи ческих  упраж нен ий  на организм  зан им аю щ ихся . К раткие сведения о 

строении и ф ункц иях  орган изм а человека. В едущ ая роль Ц Н С  в деятельн ости  всего 

организм а. В лияни е зан ятий  ф изическим и упраж нениям и на организм  заним аю щ ихся. 

С оверш ен ствован ие ф ункций  м ы ш ечной  систем ы , органов ды хан и я , кровообращ ения под 

воздействием  регулярны х  зан ятий  ф утболом . Значение си стем ати чески х  зан яти й  ф изическим и 

упраж нениям и для укреп ления  здоровья, развития ф изи ческих  сп особностей  и достиж ения 

вы соких сп орти вн ы х  результатов .

Т ем а 4. Г и ги ен и ч еск и е  зн ан и я  и н авы к и . З ак ал и в ан и е.

Реж им  и питание сп ортсм ена. Гигиена. О бщ ее понятие о гигиене. Л и чн ая гигиена: 

уход  за кож ей, волосам и , ногтям и, ногам и. Г игиена полости  рта. Г и гиеническое значен ие 

водны х процедур (у м ы ван ие, душ , баня, купание). Г и ги ен а сна. Г и гиенически е основы  

реж им а учебы , о тд ы х а  и зан ятий  спортом . Реж им  дня. З н ачен и е прави льн ого  реж и м а для
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ю ного спортсм ена. Г и ги ен и чески е требован ия , предъ являем ы е к м естам  зан ятий  по футболу. 

Закаливание. Зн ачен и е закали вани я  для повы ш ения раб о то сп о со бн о сти  и увеличения 

сопроти вляем ости  о р ган и зм а к простудны м  заболеван иям , роль закали вани я в занятиях  

спортом . Г и ги ен и ч ески е основы , средства  закали вани я и м етоди ка их прим енения. 

И спользован ие естествен н ы х  природны х сил (солнца, воздуха, воды ) для закаливания 

организм а. П итание. З н ачен и е питания как  ф актора борьбы  за  здоровье. П оняти е о 

калорийности  и у свояем ости  пищ и. П рим ерн ы е суточны е пи щ евы е норм ы  ф утболистов в 

зави сим ости  от  о б ъ ём а  и интенсивности  трен и ровки  и соревнован ий . В редн ое влияние 

курения, употреблен ия сп и ртн ы х  напитков, наркотиков на зд оровье  и работоспособн ость  

спортсм енов. О сновы  сп орти вн ого  питания;

Т ем а 5. В р а ч еб н ы й  к он тр ол ь  и сам ок он тр ол ь .

О казание первой м едицинской  пом ощ и. С портивны й м ассаж . В рачебны й  контроль и 

сам окон троль при зан яти ях  ф утболом . Зн ачение и содерж ание сам окон троля. О бъективны е 

данны е сам окон троля: вес, дин ам ом етрия, спиром етрия, кровяное давлен ие. С убъективны е 

данны е: сам очувстви е, сон , раб отоспособн ость , настроение. Д н евн и к  сам окон троля, П онятие о 

«спортивной  ф орм е».

Т ем а 6 .У т о м л ен и е , п ер еутом л ен и е.

М еры  предуп реж ден ия переутом ления. Зн ачение активного  о тд ы х а для спортсм ена. 

П онятие о травм ах . О собенн ости  сп ортивного  тр авм атизм а, П ри ч и н а травм  и их 

проф и лактика при м ени тельн о  к зан ятиям  ф утболом . О казание первой  м едиц инской  пом ощ и. 

Раны  и их разн овидности . С порти вны й  м ассаж . О бщ ее понятие. О сновн ы е приём ы  м ассаж а 

(поглаж ивание, р асти ран и е, разм ин ани е, поколачивани е, потряхиван ие). М ассаж  до, во время 

и после тр ен и р о вки  и со ревнован ий . П роти вопоказани я к м ассаж у.

Т ем а7. Ф и зи о л о ги ч еск и е осн овы  сп ор ти в н ой  т р ен и р ов к и .

М ы ш ечн ая д еятельн о сть  как необходим ое услови е ф и зи ологического  развития, 

норм ального  ф ун кц и он и рован и я  организм а, поддерж ания здоровья и работоспособности . 

Т ренировка. как проц есс ф орм ирования дви гательн ы х  навы ков и расш ирения 

ф ункц ион альн ы х возм ож ностей  организм а. Ф и зи ологические закон ом ерн ости  ф орм ирования 

двигательн ы х навы ков ф азы  ф орм ирования двигательн ы х навы ков. У том лен ие и причины , 

влияю щ ие на врем ен ное сн иж ен ие работоспособн ости . В осстан овлен и е ф изи ологически х  

ф ункций орган изм а после различны х по объём у и интенсивности  тр ен и р о во ч н ы х  нагрузок. 

П овторяем ость  нагрузок, интервалы  отды ха м еж ду ним и. П оказатели  динам ики  

восстановления работосп особн ости  ф утболиста. Т ребования к оборудовани ю , инвентарю  и 

спортивной эки пировке ; требован и я  техни ки  безопасности  при зан яти ях  избранны м  видом 

спорта.

Т ем а8. О бщ ая  и сп ец и ал ь н ая  ф и зи ч еск ая  п одготовк а .

Зн ачение всесторонней  ф изической  подготовки  как  важ н ого  ф актора укрепления 

здоровья, повы ш ения ф ункц ион альн ы х  возм ож ностей  о рган и зм а и систем . В оспитание 

двигательн ы х качеств (силы , бы строты , вы носливости , гибкости , ловкости ) спортсм ена. 

О бщ ая и сп еци альн ая ф изи ческая  подготовка. К раткая х ар актер и сти ка  средств  общ ей и 

занятий по ф изи ческой  подготовке. О сновны е требования по ф изи ческой  подготовке, 

предъявляем ы е к ю ны м  ф утболистам  различной сп еци альн ой  ф изи ческой  подготовки , 

прим еняем ы х в проц ессе тр ен и ровоч н ы х  занятий  с ю ны м и ф утболи стам и . В заим освязь  меж ду 

развитием  осн овн ы х  д ви гательн ы х  качеств. У тренняя зарядка, и н диви дуальн ы е занятия, 

разм инка перед  тр ен и р о вко й  и игрой. К руглогодичность  зан ятий  по ф изической  подготовке. 

К онтрольны е упраж нен ия и норм ативы  по общ ей и специальной  ф изи ческой  подготовке для 

ю ны х ф утболистов. Р азвити е осн овны х ф изических  качеств (гибкости , бы строты , силы , 

координации, вы н осливости ) и их гарм оничное сочетани е п ри м ени тельн о  к специф ике
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занятий избранны м  видом спорта; освоение ком плексов ф изи ческих  упраж нен ий ; укрепление 

здоровья, п овы ш ение уровня ф изической  работоспособн ости  и ф ункциональны х 

возм ож ностей  о р ган изм а, содей стви е гарм он ичном у ф изи ческом у р азви ти ю

Т ем а 9. Т ех н и ч еск а я  п одготовк а.

П оняти е о сп орти вн ой  техни ке, В заи м освязь  техн и ческой , такти ч еско й  и ф изической 

подготовки ю ны х ф утболи стов . К лассиф икация и терм ин ология  техн и чески х  приёмов. 

В ы сокая техн и ка владен ия м ячом  - осн ова  спорти вного  м астерства. К ачествен н ы е показатели 

индивидуальной  тех н и ки  владения мячом  -  рац иональн ость  и б ы строта  вы полнения, 

эф ф екти вность  прим енен ия в конкретн ы х игровы х условиях. А нализ вы полнения техни ческих  

приём ов и их при м енен ия в р азли чн ы х  игровы х ситуациях: ударов по м ячу  ногой и головой, 

остановок, ведения, обводки  и лож ны х движ ений  (ф интов), отбора м яча, вбрасы вани е мяча, 

основны х тех н и чески х  приём ов игры вратаря, К онтрольны е упраж нен ия и норм ативы  по 

техни ческой  подготовке  для ю ны х ф утболистов. О сновн ы е н едостатки  в тех н и ке  ф утболистов 

и пути их устранения.

Т ем а 10. Т ак т и ч еск а я  п одготовк а.

П онятие о стратеги и , систем е, тактике и стиле игры. Х ар актер и сти ка  и анализ 

тактически х  вари антов  игры . Т акти ка отдельн ы х линий и игроков ком анды  (вратаря, 

защ итников, п олузащ итн иков , нападаю щ их). К оллективная и индивидуальная  игра, их 

сочетание. П ерспекти вы  разви ти я игры.

Т актика игры  в нападении: вы сокий тем п  атаки , атака ш ироким  ф ронтом , скоростное 

м аневрирование в глубин у  обороны  противника или по ф ронту  в чуж ую  зону, с перем еной 

м естам и, уси ление тем п а  атаки  в е. Заверш аю щ ей  ф азе, и сп ользовани е скоростной  обводки, 

реальны х возм ож ностей  для о б стрела  ворот. А такую щ и е ком бин аци и  ф лангом  и центром . 

Т актика игры  в защ ите: « зона» , «персональная  опека» , ком бин ирован ная  оборона. С оздание 

численного  п реи м ущ ества  в обороне, закры вание всех игроков атакую щ ей  ком анды  в зоне 

мяча, соблю дени е п ри нц ипов  страховки  и взаи м остраховки  (расп олож ен и е игроков при 

обороне). Т акти ка о тб о р а  м яча. С оздани е искусствен ного  «полож ен ия вне игры ». Т актические 

ком бинации (в нападении  и защ ите) при вы полнении ударов: начальном  от ворот, угловом , 

свободном , ш траф ном , при в вбрасы вании  м яча из-за боковой линии.

Значение такти ч ески х  заданий , которы е даю тся ф утболистам  на игру, и ум ение играть 

по плану-заданию . З ави си м о сть  тактического  построения игры своей  ком анды  от тактики  

противника, индиви дуальн ой  полготовки  игроков, от  разм ера поля, м етеорологически х  

условий и д руги х  ф акторов,

Т ем а 11. М о р а л ь н о -в о л ев а я  п одготовк а  сп ор тсм ен а .

П сихологи ческая  подготовка. М оральны е качества сп ортсм ена: д обросовестн ое 

отнош ение к труду , см елость , реш ительность , настойчивость  в д о сти ж ен и и  цели, ум ение 

преодолевать трудн ости , чувство  ответствен ности  перед  коллективом , взаим опом ощ ь, 

орган изован ность . П он яти е о психологической  подготовке сп ортсм ена. Зн ачен и е развития 

волевы х качеств и психологической  подготовленности  для повы ш ения спортивного  

м астерства ф утболи стов , О сновн ы е м етоды  развития волевы х качеств  и соверш енствования 

психологической  подготовки  ф утболи стов  в процессе сп орти вной  трени ровки . У м ение 

преодолевать  тр у д н о сти , возни каю щ ие у ф утболистов в связи  с перенесени ем  больш их 

ф изических  нагрузок. Н епосредственн ая  психологическая  подготовка  ф утболи стов к 

предстоящ им  соревнован иям .

Т ем а 12. О сн овы  м етод и к и  обуч ен и я  и тр ен и р овк и .

П онятие об обучении  и трени ровке (соверш ен ствован ии) как едином  педагогическом  

процессе. М етоды  словесной  передачи знаний и руководство  д ействиям и  заним аю щ ихся: 

объяснение, рассказ, беседа. М етоды  обучения и со верш ен ствован ия  тактики  и техники: 

дем онстрация (показ), разучивания техн и ко-такти чески х  действий  по частям  и в целом , анализ
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действий (своих и проти вника), разработка вариантов тех н и ко -такти чески х  действий, 

творческие задан ия  в проц ессе трени ровки  и соревнован ий . М етоды  вы полнения упраж нений  

для развития ф и зи чески х  качеств: повторны й, перем енны й, ин тервальны й , равном ерны й , 

тем повы й, контрольны й  и «до отказа», с м акси м альн ой  и н тенси вностью , с ускорением , 

круговой, игровой, соревн овательн ы й . Тесная взаим освязь  м еж ду ф изи ческой , техни ческой  и 

тактической  подготовкой  ю ны х ф утболи стов и единство  п роц есса  их соверш енствования. 

С истем атическое уч асти е  в соревн ован и ях  -  важ н ейш ее услови е непреры вн ого  роста и 

соверш ен ствован ия  тех н и ческо й  и тактической  п одготовлен ности  ю ны х ф утболистов. У рок  -  

основная ф орм а о рган и зац и и  и проведения занятий . П оняти е о п остроении  урока: задачи, 

содерж ание его частей  и н агрузка  в уроке, П онятие о ком плексны х  и тем ати ч ески х  занятиях, 

их особенности . И ндиви дуальн ая , групповая, ком андная тренировка.

Т ем а 13. П л а н и р о в а н и е  и сп ор ти в н ы й  учёт.

Роль и зн ачен и е  план ирования как основы  управлени я  проц ессом  тренировки. 

П ерспекти вное и о п ерати вн ое планирование, П ериодизация у чебн о-трен и ровочн ого  процесса 

в годичном  цикле. С роки , задачи  и ср едства этапов и периодов. И ндиви дуальн ы е планы  

тренировки . М етоды  контроля за уровнем  подготовлен ности  спортсм енов. Значение, 

содерж ание и ведение д н евн и ка трени ровки  спортсм ена. У чет  работы : предварительны й , 

текущ ий, итоговы й, овладен ие основам и техни ки  и тактики  избранного  вида спорта; 

приобретение со р евн о вател ьн о го  опы та путем участия в сп орти вн ы х  соревнован иях; развитие 

специ альн ы х психологи чески х  качеств; обучение способам  повы ш ения плотности  тех н и ко ­

тактически х  дей стви й  в обусловлен н ы х  интервалах  игры ; освоение соответствую щ их 

возрасту, полу и уровн ю  подготовленности  зан и м аю щ и хся , трен и ровочн ы х  и 

соревновательны х  нагрузок ; вы п олн ени е требован ий , норм и услови й  их вы полнения для 

присвоения сп о р ти вн ы х  разрядов  и званий по избранном у виду спорта.

Т ем а 14. П р ав и л а  игры . О р ган и зац и я  и п р ов ед ен и е сор ев н ов ан и й .

Разбор правил игры. П рава и обязанности  игроков. Р оль  капитана, его права и 

обязанности . О бязан ности  судей . С пособы  судейства. В ы бор м еста судьёй  при различны х 

игровы х ситуациях. Зам ечан ия, предупреж дения и удаления игроков с поля, Р оль судьи  как 

воспитателя. Зн ачен и е сп орти вны х  соревнований . Т ребования, предъ являем ы е к организации 

и проведению  соревн ован и й . О собенн ости  организации  и проведения соревнован ий  по м ини- 

футболу. П ланы  соревнован ий . С истем ы  розы гры ш а: круговая, с вы бы ванием , см еш анная, их 

особенности . П олож ен и е о соревнован иях . С оставление календаря игр. О цен ка результатов 

игр. Заявки , их ф орм а и порядок представления. Н азначен ие судей , О ф орм ление хода и 

результатов соревнован ий .

Т ем а15. У стан ов к а  п ер ед  играм и и разбор  п р ов ед ен н ы х игр.

Зн ачение п редстоящ ей  игры и особен ности  турн и рн ого  полож ения ком анды . С ведения 

о сопернике: такти ка  игры  ком анды  и отдельн ы х звеньев, си льн ы е и слабы е стороны  игры, 

прим ерны й состав, х ар актер и сти ка  игроков. О пределен ие состава  своей ком анды . 

Т акти ческий  план п редстоящ ей  игры. Задан ия отдельны м  игрокам  и звеньям . В озм ож ны е 

изм енения такти ч еско го  п лан а в процессе соревнований . Р уководящ ая  роль кап итана ком анды  

в процессе игры . И сп ользован и е 10-м инутного п ереры ва для отды ха и исправления 

допущ ен ны х ош и б ок  в игре ком анды . Разбор  прош едш ей игры . А нализ всей ком анды , 

отдельны х звен ьев  и игроков. П олож ительн ы е и отриц ательн ы е м ом енты  в ходе игры 

ком анды , звен ьев  и о тд ельн ы х  игроков, связан ны е с вы полнением  задан ия. П ри ч и н а успеха 

или невы полнения задан ий . П роявлен ие м орально-волевы х качеств.

\
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П ра кти ч еск! I и м атерн  ал .

Ф и зи ч еск ая  п одготов к а .

Ф изическая п одготовка  направлен а на всестороннее разви ти е  орган и зм а спортсм ена, 

укреп ление его зд оровья , соверш ен ствован и е двигательн ы х  качеств и способностей .

Задачам и общ ей  ф изи ческой  подготовки  являю тся: всестороннее разви ти е организм а 

спортсм ена, во сп и тан и е ф и зи чески х  качеств: силы , вы н осливости , бы строты , ловкости , 

гибкости; координации .

С оздани е услови й  для активного  отды ха в период  сн иж ен ия тр ен и р о во ч н ы х  нагрузок. 

У лучш ение м оральн о-волевой  подготовки , т.е. « закалка боевы х качеств»; У странение 

недостатков в ф и зи ческом  р азви ти и , м еш аю щ и х овладению  правильной  тех н и ки  упраж нений.

С пециальная  ф и зи ческая  п одготовка является  сп ец и ализированны м  разви ти ем  общ ей 

ф изической подготовки .

Задачи ее:

- С оверш ен ствован и е ф изи ческих  качеств, наиболее н еобходи м ы х и характерн ы х для 

данного  вида спорта.

- П реи м ущ ествен н ое развитие тех  двигательн ы х навы ков, которы е наиболее 

необходим ы  для у сп еш н ого  тех  ни ко-та кти чес ко го соверш ен ствован ия  в «своем » виде спорта.

И зби рательное р азви ти е отдельн ы х м ы ш ц и группы  м ы ш ц, несущ их основную  

нагрузку при вы п олн ени и  сп еци али зи руем ого  упраж нения.

Т ехн и ч еск ая  и так т и ч еск а я  п одготовк а

О пределен ие понятия «спортивная техника» . Т ехн ика - осн ова сп орти вного  м астерства. 

Развитие тех н и чески х  сп особностей  в различны х видах спорта. О сновы  и элем енты  (фазы ) 

техники  вы полнения у праж нен ий . В лияние техни ки  на сп орти вны й  р езу л ьтат  и ее изм енение в 

процессе м ноголетн ей  тр ен и ровки , в период  улучш ен ия  или ухудш ени я условий  занятий , в 

услови ях  соревн ован и й . С труктура двигательн ого  акта и взаи м одействи я  элем ен тов  (фаз) 

целостного д ействия . И нди ви дуальн ы е особен ности  сп орти вн ой  техн и ки , связанны е с 

ан атом ическим  строен и ем  спортсм ена.

О владение тех н и ко й  - зн ание закон ов  ф изи ологически х  и психологически х  процессов: 

движ ением  у п равляет  м озг, дви ж ен и е осущ ествляю т м ы ш цы , уп равлени е движ ением  

невозм ож но без участия орган ов  чувств, энергию  для дви ж ен и я , поставляет систем а 

внутренних органов.

О бучение сп орти вной  техни ке - педагогический  процесс: рассказ, показ, наглядная 

дем онстрация, ф отограф и и , видеосъем ка, сам о вы полнение. М етоды  обучения - целостны й и 

расчлененны й . В аж н ейш ее правило обучения спортивной  тех н и ке - не д оп ускать  закрепления 

ош ибок. П одводящ ие, настроенны е, сп еци альн ы е упраж нен ия, тренаж еры  и техни ческие 

устройства, используем ы е в овладен ии  сп ортивной  техн и кой  вы бран ного  вида спорта. 

Т ести рован ие тех н и ческо й  подготовки . О собенн ости  сп орти вн ой  техни ки  ведущ их 

спортсм енов страны  и мира.

Т актическая  подготовка , ее содерж ание, прием ы . О сновн ы е такти ч ески е  полож ения 

при составлении  планов на соревнован ия. Т акти ка сп ортсм ен а - его поведение в процессе 

соревнований  для дости ж ен и я  поставленной  цели (задачи). Т акти ческая  подготовка в 

процессе сп орти вн ой  тр ен и ровки . В заи м освязь  техн и ки  и тактики  при обучении . П роявление 

тактического  м астер ства  на прим ере ведущ их сп ортсм енов  ш колы , страны , мира.
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Задам и, м етоды  и ор га н и за ц и ю  м еди ц и н ск и х  обсл едов ан и й

О сновн ой  задачей  м едиц инского  обследован ия в груп пах  начальной под ­

готовки является  ко н троль  над состоянием  здоровья, привитие ги гиен ических  навы ков 

и привы чки н еукосн и тельн ого  вы полнения реком ен даци й  врача. В вн ачале учебного  года (в 

сентябре) и в м арте зан им аю щ иеся  проходят углубленны е м еди ц и н ски е обследован ия. В се это 

п озволяет у стан ови ть  исходны й уровен ь  состояния здоровья, ф изи ческого  развития и 

ф ункциональной  п од готовлен ности . В процессе м ноголетн ей  подготовки  углубленны е 

м едицинские обследован и я  позволяю т следить за  д ин ам икой  эти х  показателей , а текущ ие 

обследования - о сущ ествлять  контроль за  переноси м остью  тр ен и р о во ч н ы х  и 

соревновательны х  нагрузок, своеврем енн о  при ни м ать н еобходи м ы е л еч еб н о ­

п роф и лактические м еры .

Т ести рован и е п роводи тся  2 раза в год  - в начале и в конце сп орти вного

сезона. П о итогам  переводны х экзам ен ов (в конце сп орти вного  сезона) спортсм ены  

зачисляю тся на следую щ и й  этап  подготовки . П ереводны е экзам ен ы  проводятся по О Ф П  и 

С Ф П .

П едагоги ческий  контроль вклю чает такж е и показатели трен и ровочн ой  и 

соревновательной  д еятельн ости  (количество  трен и ровочн ы х  дней , зан ятий , соревновательны х 

дней, стартов). И сходны й уровень состояния здоровья, ф изи ческой  подготовленности , 

ф ункц ион альн ы х возм ож ностей  и дин ам и ка этих показателей  вносятся в индивидуальную  

карту зан им аю щ ихся.

Зан им аю щ иеся  сам остоятельн о  ведут сп орти вны й дневник. П роводят учет 

трени ровочны х и со р евн овательн ы х  нагрузок, реги стрирую т сп орти вны е результаты  

тестирований , ан ал и зи р у ю т вы ступления в соревнованиях.

И нтегральная  п одготовка - н аправлен а на при обретени е соврем енного  опы та, 

повы ш ение у стой чи вости  к соревновательном у стрессу  и надеж ности  вы ступлений . М ож ет 

осущ ествляться  в п роц ессе соревнован ий  и м одельны х трени ровок .

О р га н и за ц и о н н о -м ет о д и ч еск и е ук азан и я

П одготовка вы со коквали ф и ц и рован н ы х  ф утболи стов во м ногом  представляется 

рациональны м  отбором  н аиболее од арен ны х детей.

В сп орти вную  ш колу  целесообразно  приним ать всех ж елаю щ их , им ею щ их допуск 

врача. В д альней ш ем , в ходе занятий  по общ еф изи ческой  подготовке , которы е в осенний 

период, как правило, п роход ят  на откры ты х сп орти вны х

О сновны м и критериям и при этом  являю тся: сп особности  к занятиям  ф утболом , 

состояние здоровья  (оп ределяем ое по результатам  м едицинского  обследован ия), трудолю бие, 

дисц ип ли н и рован н ость , ф и зи ческие данны е.

О рганизация трен и р о во ч н о го  процесса долж на осущ ествляется  в соответствии  с 

соврем енны м и м етодам и  тр ен и ровки , неотъем лем ой  частью  которы х является освоение 

вы соких тр ен и р о во ч н ы х  и соревн овательн ы х  нагрузок.

П рограм м ны й м атериал  для всех групп зан им аю щ ихся  р асп ределен  в соответстви и  с 

возрастны м и обязан н остям и  сп ортсм енов , их общ ей ф изи ческой  и спортивной  

подготовлен ностью  и рассчи тан  на творческий  подход со стороны  тр ен еров  к его усвоению .

Знания в тео р ети ч еско й  подготовке м огут проходить, как часть ком плексного  урока и 

как сам остоятельн ы й  урок. Н а  теорети чески х  зан ятиях  следует п ри м енять наглядны е пособия. 

Ц елесообразно  п роводи ть  просм отры  и разборы  трен и ровочн ы х  зан ятий  и игр ком анд более 

вы соких по классу. В конце зан ятий  зан им аю щ им ся  необходим о р еком ен довать  специальную  

литературу  для сам о сто ятел ьн о го  изучения.

П рактический  м атериал  програм м ы  изучается на груп повы х  тр ен и р о во ч н ы х  занятиях , в
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процессе соревн ован и й , и при вы полнении  и н диви дуальн ы х и д о м аш н и х  заданий.

В о всех возрастн ы х  груп пах  больш ое вним ание долж но уделяется  ф изической 

подготовке.

В процессе м ноголетн ей  трени ровки  ф утболи стов  н еобходи м о учиты вать 

закон ом ерности  ф и зи ческого  развития детского  организм а; т.е. роста, силы , вы носливости , 

бы строты , координ аци и , ф ун кц и он альн ы х  возм ож ностей  различны х систем  организм а.

Н аиболее благоп ри ятн ы м  возрастом  для обучения д ви ж ен и ям  (образование и 

закреп лени е д и н ам и чески х  стереоти пов) является период полового созревания, поэтом у очень 

важ но, чтобы  им енно в этом  возрасте бы л освоен общ ий объем  дви гател ьн ы х  навы ков.

Развити е силы  в разли чн ы х  возрастах  протекает неравном ерн о . Д о 11-12 л ет  (группы  

начальной подготовки) упраж нен ия  силовой направленности  вы п олн яю тся главны м  образом  с 

целью  содействия гарм он и ческом у  разви ти ю  организм а, о бразован ию  «м ы ш ечного  корсета», 

укреп лению  м ы ш ц, которы е в обы чны х услови ях  разви ваю тся слабо (м ы ш цы  ж ивота, косы е 

м ы ш цы  тулови щ а, м ы ш цы , участвую щ и е в отведении  верхн их  кон ечн остей , а  такж е группы  

м ы ш ц-сги бателей). В этом  возрасте нельзя вклю чать в занятия упраж нен ия , связанны е с 

м акси м альн ы м и и п р о д олж и тельн ы м и  м ы ш ечны м и н апряж ени ям и  (предельная  величина 

отягощ ений  не д о л ж н а п ревы ш ать  1/3-1/2 веса собствен ного  тела).

В период 13-15 л ет  прои сходит прирост силы , к 14-15 годам  м ож но прим енять

отягощ ения с весом  60-70%  от м акси м альн ого , веса.

В возрасте с 10 до 15-16 л ет  упраж нен ия с отягощ ен иям и  долж ны  им еть скоростно-силовую  

направленность , т .е . характери зоваться  не столько собствен н о-си ловы м и  проявлениям и 

(статический  реж им , м едленн ы е силовы е напряж ения), сколько  сочетанием  силы  и бы строты , 

с акцентом  на бы строту .

В этот период в целом  долж но бы ть подчинено соверш ен ствован и ю  скоростн о-силовы х 

способностей  и л и ш ь в 16-18 лет  у ю нош ей создаю тся б лагопри ятны е возрастны е 

предпосы лки направлен ного  развития силовы х способностей .

в П овы ш енн ая возбуж денн ость  и лабильность  нервны х процессов в детском

возрасте (10-12 лет) - благопри ятная  предп осы лка для воспитания бы строты  двигательной  

реакции и бы строты  д виж ений . Д ля этого  нуж но и спользовать  подви ж н ы е и сп орти вны е игры, 

а такж е разн ообразн ы е упраж нен ия , требую щ и е бы строй р еакц и и  на заран ее  обусловленны е 

сигналы , б ы стры х  локал ьн ы х  д виж ений  и кратковрем ен ны х передвиж ен ий . В возрасте 13-15 

лет  зн ачи тельн ое м есто составе средств  воспитания бы строты  зан и м аю т скоростн о-силовы е 

упраж нения ти п а  пры ж ков, м ногоскоков, б ы стры х  сп ры гивание и вы п ры гивание, перем енны х 

упраж нений в беге (с варьи ровани ем , как скоростн ы х х арактери сти к  бега, так  и внеш них 

условий - в гору и с горы , по различном у  грунту).

М акси м альн ая  скорость  бега увели чи вается  в период с 14 до 17 лет. В этом  возрасте 

больш ое место зан и м аю т сп орти вн ы е игры и повторное преодолен ие коротких отрезков (20, 

30, 40, 50, 60 м) с м акси м альн ой  скоростью .

В процессе воспитания бы строты  необходим о сочетать  скоростн ы е упраж нения с 

заданиям и по расслаблен и ю  м ы ш ц, в том числе и в процессе вы полнения скоростны х 

упраж нений.

В ы н осливость  на р азличны х  этапах  возрастного  развития повы ш ается  неравном ерно. 

У величение разм еров  и ф ункц ион альн ы х  возм ож ностей  орган ов  и систем  организм а, 

о б есп ечи вает вы н осливость , прои сходи т в основном  пери од  с 10 до 16 лет. В это время 

эф ф екти вность  тр ен и р о вки  на общ ую  вы носливость  значи тельн о  вы ш е, чем в последую щ ие 

годы, когда общ ая вы н осли вость  повы ш ается незначительно.

Для воспитания вы н осливости  следует использовать: кроссовы й  бег с невы сокой 

скоростью  передвиж ен ия в равн ом ерном  и перем енном  тем п е с постепен ны м  увеличением
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длины  дистан ци и ; повторны й бег на коротких  отрезках  (30-40-50  м етров) с коротким и (15-30 

секунд) ин тервалам и отды ха, подви ж ны е и сп орти вны е игры , сери й н ое вы п олн ени е беговы х и 

игровы х у праж нен ий  (работа  субм акси м альн ой  м ощ ности  не более 30-40  секунд, пауза отды ха 

1,5- 2,5 м инуты , число повторен и й  4-5 , число серий 1-3).

В осп итани е ги бкости  осущ ествляется  с пом ощ ью  у праж нен ий , вы п олн яем ы х с 

больш ой ам пли тудой  дви ж ен и я  (м ахи  рукам и  и ногам и, наклоны  и вращ ательны е движ ения 

туловищ ем  и т .д .). П ри силовой  трени ровке необходим о си стем атически  вы полнять 

упраж нения на р астяги ван и е работаю щ их мы ш ц.

 О бщ ая ф и зи ч еск ая  п одготовк а  для групп н ач ал ьн ой  п одготов к и  (1-3 год).______

1. У праж н ени я  для развития силы : приседания на одной и двух  ногах с 

отягощ ениям и, не более  1/3,1/2 собствен ного  веса тела (при этом  не д опускаю тся  повторения 

до отказа). Б роски, то л кан и е наби вны х м ячей до 1 кг. О т груди, и з-за головы , сбоку, вперед, 

назад. Бег в гору на коротких  отрезках  5-20 метров. Б ег в воде, м ногоскоки  на песке.

2. У п раж н ен и я  для развития бы строты . П овторное пролеган и е отрезков  от 15 до 40 

м етров. Из р азли чн ы х  исходн ы х  полож ений  в разли чн ы х  направлен иях . Б ег с м аксим альной  

скоростью  и резки м и  остан овкам и , с внезапны м и изм енениям и скорости  и направлениям . 

У скорения, игры  и эстаф еты  с при м енен ием  беговы х упраж нен ий . У праж нения на 

расслабление.

3. У праж н ени я  на разви ти е вы носливости . Д лительны й  равн ом ерн ы й  бег (частота 

п ульса 120-140 ударов  в м инуту). П ерем енны й бег (частота  п ульса 130-180 ударов в минуту). 

П ерем енны й бег. Л егко атл ети ч ески е  кроссы  3-5 км. С ерийны й, и н тенси вны й  бег на коротких 

отрезках с м акси м альн ой  скоростью  в течени е 2-4 мин. (работа 5-7 сек., интервалы  отды ха 15- 

30 сек.). У праж н ени я с отягощ ен иям и , вы полняем ы е с м акси м альн ой  скоростью  (работа 15-20 

сек., вес отягощ ения для рук не более 3 кг, интервалы  отды ха 30-60 сек., число  повторений  4-5 

раз). Бег по песку, по воде.

4. У праж н ени я  для развития ловкости . Э стаф еты  с предм етам и и без предм етов.

5. У праж н ени я  для развития подвиж ности  суставов: м аховы е движ ения  рукам и, 

ногам и, с больш ой ам п ли тудой , с отягощ ен иям и , пруж и ни сты е наклоны  в р азличны е стороны , 

вращ ения ту л о ви щ ем , п олу-ш п агат  и д ругие упраж нения для увели чен ия подвиж ности  

суставов и растяж ки .

С п ец и ал ьн ая  ф и зи ч еск а я  п одготовк а .

1. У п р а ж н ен и я  дл я  р азви ти я  бы стр оты .

У п р аж н ен и я  дл я  р азв и ти я  стар тов ой  ск ор ости . П о си гн алу  (преим ущ ественн о  

зрительном у) ры вки на 5-10 м етров из различны х исходны х полож ений : стоя лицом , боком  и 

спиной к стартовой  линии , из приседа, ш ирокого  вы пада, седа, леж а, м едленного  бега, 

подпры гивания или б ега  на м есте. Э стаф еты  с элем ентам и старта. П одвиж н ы е игры тип а 

«день и ночь», «вы зов» , «вы зов ном еров», «ры вок за  м ячом » и т.д . С тартовы е ры вки к м ячу с 

последую щ им  ударом  по воротам , в соревнован иях  с партнером  за овладение, мячом . 

У праж нения для развития д и стан ци онной  скорости . У скорения на 15,30,60, м етров без м яча и 

с мячом. У скорен ие под  уклон 3-5 градусов. Бег зм ейкой  м еж ду расставленн ы м и в различном  

полож ении стойкам и , неподвиж н ы м и или м едленно передвигаю щ им и партнерам и. Бег 

пры ж кам и. Э стаф етн ы й  бег. О бводка препятствий ( на скорость). П ерем енны й бег на 

дистанции 100-150 м етров. То ж е с ведением  м яча. П одвиж н ы е игры  ти п а «салки по кругу», 

«бегуны », «сум ей до гн ать»  и т. д.

У п р аж н ен и я  дл я  р азв и ти я  ск ор ости  п ер ек л ю ч ен и я  от  одн ого  д ей ств и я  к др угом у. 

Б ег с бы стры м  изм ен ени ем  сп особа передвиж ения (наприм ер, бы стры й переход  с обы чного
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бега на бег спиной вп ер ед  и т .п .) Б ег с изм енением  направления (до 180градусов). Б ег с 

изм енением  скорости : после бы строго  бега  резко  зам ед ли ть  б ег или остан овиться, затем  

вы полнить новы й р ы в о к  в том  или другом  н аправлен ии  и т.д . «Ч елн очн ы й  бег» (туда и 

обратно): 2 поЮ  м, 4 поЮ  м, 4 по 5 м, 2 по15 м и т .п . «Ч елн очн ы й  бег» , но отрезок  вначале 

пробегается лиц ом  вперед, обратно  - сп иной  вперед  и т .п . Б ег с  «тенью » (повторение 

движ ений  партнера, которы й вы п олн яет  бег с м акси м альн ой  скоростью  и с изм енением  

направления). То ж е, но с веден ием  м яча. В ы п олн ени е элем ен тов  техн и ки  в бы стром  тем пе 

(наприм ер: остан овка м яча с последую щ им  ры вком  в сторону  и ударом  в цель).

Д ля вр атар ей . И з «стойки  вратаря»  ры вки (на 5-15 м етров) из ворот на перехват или 

отбивание вы соко л етящ его  м яча, на прострел м яча с ф ланга. И з полож ения приседа, 

ш ирокого вы пада, седа, л еж а -  ры вки на 2-3 м етра с последую щ ей ловлей  и отбиванием  мяча. 

У праж нения в ловле м ячей , пробиты х по воротам . У праж н ени я в л овле  тенн исн ого  мяча. И гра 

в баскетбол  по у прощ ен ны м  правилам .

2. У п р аж н ен и я  дл я  р азви ти я  ск ор остн о-си л ов ы х к ачеств .

П риседания с о тягощ ен и е (гантели , набивны е м ячи, м еш очки  с песком , диск  от 

ш танги, ш танга для подростков ю нош еских  групп весом от 40 до 70%  к весу  сп ортсм ена) с 

последую щ им  бы стры м  вы прям лением . П одскоки  и пры ж ки после п ри седа  без отягощ ения и с 

отягощ ением . П ры ж ки  на одной или двух  ногах с продви ж ени ем  с преодолен ием  препятствий, 

То же с отягощ ен ием , П ры ж ки по ступенькам  с м акси м альн ой  скоростью . П ры ж ки  в глубину. 

С пры гиван ие с вы соты  (40-80  см) с последую щ им  пры ж ком  вверх  или ры вком  на 7-10 метров. 

Б еговы е и п ры ж ковы е уп раж н ен и я , вы полняем ы е в гору, по песку, опилкам ; эстаф еты  с 

элем ентам и бега, пры ж ков, переносом  тяж естей , П одвиж н ы е игры  ти п а «волк во рву», 

«челнок», «скакун ы », « подви ж ная эстаф ета» . В брасы вани е ф утбольн ого  и набивного  м яча на 

дальность. Б роски наби вн ого  м яча на дальность  за счет  за  счет  эн ергети ческого  м аха ногой 

вперед. У дар по м ячу ногой и головой  на силу в трен и ровочн ую  стенку, ворота; удары  на 

дальность. Т очки  плечом  партнера. Б орьба за мяч.

Д л я  вр атар ей . Из упора стоя у стены  одноврем енное и п оп ерем ен ное сгибание рук в 

лучезапястны х суставах ; то ж е, но отталкиваясь  от  стены  ладоням и и пальцам и; в упоре леж а 

передвиж ение на руках  вправо, влево, по кругу ( носки ног на м есте), в упоре леж а хлопки 

ладоням и. У праж нения для кистей рук с гантелям и и кистевы м  ам ортизатором . С ж им ание 

теннисного  рези нового  мяча. М ногократн ое повторение упраж нен ий  в ловле и бросках 

набивного  м яча от груди двум я рукам и. Б роски ф утбольного  и н аби вного  м яча на дальность. 

У праж нения в ловле и бросках  наби вны х м ячей , б росаем ы х в «стойке вратаря»  толчком  двух  

ног в стороны , то  ж е приставны м , ш агом , то ж е с отягощ ением .

3 .У п р а ж н ен и я  дл я  р азв и ти я  сп ец и ал ьн ой  вы н осл и в ости .

П овторное вы п олн ен и е беговы х и пры ж ковы х  упраж нен ий . То ж е, но с ведением  мяча. 

П ерем енны й б ег (несколько  повторений  в серии). К россы  с перем енной  скоростью . 

М ногократн о  п овторяем ы е сп ец и альн ы е техн и ко-такти чески е упраж нен ия . Н априм ер, 

повторны е ры вки с м ячом  с последую щ ей  обводкой нескольки х  стоек  с ударам и по воротам ; с 

увеличением  длины  ры вка, количества повторений  и сокращ ен ием  ин тервалов  отды ха м еж ду 

ры вкам и. И гровы е уп раж нен ия  с мячом больш ой интенси вности  (трое против трех , трое 

против двух и т .д .). Д ву х сто р о н н и е трен и ровочн ы е игры с у вели чен ной  продолж ительностью . 

И гры  с ум еньш ен ны м  по чи слен ности  составом .

Д л я  вр атар ей . П овторная , непреры вная в течении  5-12 м ин ут ловля и отбиван ие мяча. 

Л овля м яча с падением , когда удары  по воротам вы полняю тся с м ин им альны м и интервалам и 

3-5 игрокам и.

4 .У п р аж н ен и я  дл я  р азви ти я  л овк ости .

П ры ж ки с р азб ега  толчком  одной и двум я ногам и, стараясь  достать  вы соко 

подвеш енны й мяч головой , ногой, рукой; то  же, вы полняя в п ры ж ке поворот на 90-180
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градусов. П ры ж ки вверх с поворотом  и им итацией удара головой или ногам и. П ры ж ки с м еста 

и с разбега с ударом  по м ячам , подвеш енны м  на разной  вы соте. К увы рки  вп еред  и назад, в 

сторону  через правое и левое плечо. Д ерж ани е м яча в воздухе (ж онгли ровани е), чередуя 

удары  различны м и частям и  стопы , бедром , головой; веден ие м яча головой. П арны е и 

групповы е упраж н ен и я  с ведением  м яча, обводкой  стоек, обм анн ы м и  движ ениям и. 

П одвиж ны е игры  т и п а  «ж ивая м иш ень» , «салки м ячом », «ловля парам и»  и другие.

Д л я  вр атар ей . П ры ж ки с короткого разбега, доставая  вы соко подвеш енны й мяч 

рукам и (кулаком ), то  ж е с поворотом  до 180 градусов. У праж н ени я  в различны х пры ж ках с 

короткой скакалкой . П р ы ж ки  с поворотам и , используя подки дн ой  трам плин . П ереворот в 

сторону с м еста и с разбега . С тойка на руках . И з стойки на  руках  кувы рок  вперед. К увы рок 

назад  через стойку  на руках . П ереворот  вперед  с разбега. И зучен ие техн и ки  и тактики  игры.

Д ля груп п  н ач ал ь н ой  п одготовк и

Т ехн ика игры

Т ехн и к а п ер едв и ж ен и я . Бег обы чны й, спиной вперед, скрестн ы м  и приставны м  

ш агом. Бег по прям ой, дугам и , с изм енением  направления и скорости . П ры ж ки: вверх, вверх - 

вперед, вверх- назад, вверх- вправо, вверх- влево, толчком  двум я ногам и с м еста и толчком  

одной и двум я ногам и с разбега. Д ля вратарей -  пры ж ки в сторону  с падением  «перекатом ». 

П овороты  переступан ием , пры ж ком , на одной ноге; в стороны  и назад; на м есте и в движ ении . 

О становка во время бега  вы падом  и пры ж ком.

У дар ы  по м я ч у  н огой . У дары  внутренней стороной  стопы , вн утренней  и средней  

частью  подъём а, по неподвиж н ом у  и катящ ем уся (навстречу, от  игрока, сп р ава  и слева) мячу. 

У дары  по п ры гаю щ ем у и л етящ ем у  м ячу внутренней сторон ой  стопы  и средн ей  частью  

подъём а. У дары  внеш ней  частью  подъём а. В ы п олн ени е ударов после остановки , ры вков, 

ведения, обм ан н ы х  дви ж ен и й , посы лая мяч низом  и верхом  на короткое с средн ее расстояние. 

У дары  на точн ость: в определен н ую  цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход  

двигаю щ ем уся партнеру.

У дары  по м яч у гол ов ой . У дары  серединой  лба без пры ж ка и в пры ж ке, с м еста и с 

разбега, по летящ ем у  навстречу  мячу. У дары  на точность: в оп ределён н ую  цель на поле, в 

ворота, в ноги партнеру , на ход  двигаю щ ем уся партнеру.

О стан овк а м яча. О становка подош вой и внутренней стороной  стопы  катящ егося и 

опускаю щ егося м яча -  на м есте, в движ ении  вперед  и назад. О становка внутренней стороной 

стопы , бедром  и грудью  летящ его  навстречу мяча. О становки  с переводом  в стороны , 

подготавливая мяч для последую щ их действий  и закры вая его тулови щ ем  от соперника.

В еден и е м яч а. В еден ие внутренней частью  подъём а, внеш ней частью  подъёма. 

В едение правой, левой ногой и поочерёдно по прям ой и кругу, а  такж е м еняя направление 

движ ения, м еж ду стоек  и движ ущ и м и ся  партнёрам и; изм еняя скорость , вы полняя ускорения и 

ры вки, не теряя  контроль над  мячом.

О бм ан н ы е д в и ж ен и я  ( ф и н ты ). О бм анны е дви ж ен и я  «уход» вы падом  (при атаке 

противника сп ереди  у м ени е показать туловищ ем  движ ение в сторон у  и уйти с м ячом  в 

другую ). Ф ин т « о стан о вко й » м яча ногой  (после зам едлени я бега и лож ной  попы тки остановки 

мяча вы полняется  ры вок  с м ячом ). О бм анное движ ение «ударом » по м ячу  ногой (им итируя 

удар, уход  от  со п ер н и ка вп раво  или влево).

О тбор  м яч а. О тбор м яча при един оборстве с соп ерни ком , находящ им ся на м есте, 

движ ущ им ся навстречу  или сбоку, прим еняя вы бивание м яча ногой в вы паде.

В б р а сы в а н и е м яча из-за  бок овой  л и н и и . В брасы вани е с м еста из полож ения ноги 

вместе и ш ага. В брасы ван и е м яча на точность: в ноги или на х од  партнеру.

Т ехн и к а игры  вратаря . О сновная стойка вратаря. П ередвиж ени е в воротах  без м яча в 

сторону скрестн ы м , приставны м  ш агом и скачкам и. Л овля летящ его  навстречу и несколько в 

сторону от  вратаря м яча на вы соте груди и ж ивота без пры ж ка и в пры ж ке. Л овля катящ его и
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низко летящ его  навстречу  и несколько в сторону  м яча без падения и с падением . Л овля 

вы соко летящ его  навстречу  и в сторону  м яча без пры ж ка и в пры ж ке с м еста и с разбега. 

Л овля летящ его  в сторон у  на уровне ж ивота, груди м яча с падением  перекатом . Б ы стры й 

подъём с мячом на ноги  после падения. О тби вани е м яча одной или двум я рукам  без пры ж ка и 

в пры ж ке; с м еста  и разбега . В ы бивание м яча ногой: с зем ли  (по н еп од ви ж н ом у  м ячу) и с рук  

(с воздуха по вы п ущ ен н ом у  из р у к  и п одброш енн ом у п еред  собой  м ячу) на  точность .

Т ак ти к а  и гры .

Т акти ка нападения.

И н д и в и д у а л ь н ы е д ей ст в и я  без м яча. П равильное р асп о л о ж ен и е на ф утбольном  поле. 

У м ение ори ен ти роваться , реаги ровать  соответствую щ им  образом  на  действия партнера и 

соперника. В ы бор  м о м ен та  и сп особа передвиж ения для «откры ван ия»  на свободное м есто  с 

целью  получения мяча.

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я  с м ячом . Ц елесообразн ое и спользовани е изученны х 

способов ударов по м ячу. П рим ен ен и е необходим ого  сп особа остан овок  в зави сим ости  от 

направления, тр аекто р и и  и скорости  мяча. О пределение игровой ситуации , целесообразной  

для использования ведения м яча, вы бор сп особа и направлен ия ведения. П рим енение 

различны х видов обводки  (с изм енением  скорости  направления движ ения  с м ячом , изученны е 

ф инты ) в зави сим ости  от  игровой ситуации .

Г р уп п ов ы е д ей ст в и я . В заим одействие двух и более игроков. У м еть точно и 

своеврем енно вы п олн ить  передачу  в ноги партнеру, на свободное м есто, на удар; короткую  

или средню ю  передачи , низом  или верхом . К ом бинация «игра в стенку». В ы полнять 

простейш ие ком бин аци и  при стан дартн ы х полож ениях: начале игры , угловом , ш траф ном  и 

свободны х ударах , вбрасы ван и е м яча (не м енее одной по каж дой  группе).

Т акти ка защ иты .

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я . П равильно  вы бирать пози цию  по отнош ени ю  опекаем ого  

игрока и п роти водей ствовать  получени ю  им мяча, т.е. о сущ ествлять  «закры вание» . В ы бор 

м ом ента и сп особа действия (удар или остан овка) для п ерехвата мяча. У м ение строить 

игровую  ситуацию  и о сущ ествлять  отбор м яча изученны м  способом .

Г р уп п ов ы е дей ст в и я .

П роти водей стви е ком бин аци и  «стенка». В заи м одействие игроков при розы гры ш е 

противником  «стан дартн ы х»  ком бинаций.

Т ак ти к а вр атар я . У м еть вы брать правильную  позицию  в воротах  при различны х 

ударах в зави сим ости  от  «угла удара» , разы гры вать  удар от свои х  ворот, вести мяч в игру 

(после ловли) откры вш ем уся  партнеру, зан им ать правильную  позицию  при угловом , 

ш траф ном  и свободном  ударах  вблизи своих ворот.

Д ля у ч е б н о -т р ен и р о в о ч н ы х  групп 1-го и 2 -го  годов  обуч ен и я . (10-11  и 11-12 лет)

Т ехн и ч еск ая  п одготов к а .

Т ехн и к а  п ер едв и ж ен и я . Р азличны е сочетания прием ов бега  с пры ж кам и, поворотам и 

и резким и остан овкам и .

У дары  по м я ч у н огой . У дары  внутренней , внеш ней частью  подъем а, внутренней 

стороной стопы  по неп одви ж н ом у , катящ ем уся, пры гаю щ ем у и л етящ ем у  м ячу. У дары  правой 

и левой  ногой. В ы п о лн ен и е ударов на то чн ость  и силу после остан овки , ведения и ры вков, 

посы лая мяч на короткое, средн ее и дальн ее  расстояние, придавая м ячу разли чн ое

направлен ие и тр аекто р и ю  полёта. У дары  по м ячу ногой в един оборстве, с пассивны м  

и активны м  соп роти влен и ем .

У дары  по м я ч у  гол овой . У дары  серединой и боковой частью  лба без пры ж ка и в 

пры ж ке по летящ ем у  с различной  скоростью  и траекторией  м ячу. У дары  на то чн ость  вниз и 

верхом , вперед  и в стороны , посы лая мяч на короткое и средн ее расстояни е. У дары  головой в 

единоборстве с пассивны м  и активны м  сопротивлением .
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О стан овк а м яч а. О становка подош вой и внутренней  стороной  стопо-катящ егося  и 

опускаю щ егося м яча с переводом  в стороны  и назад  (в зави сим ости  от  расп олож ени я игроков 

противника и создавш ей ся игровой обстановки). О становка грудью  летящ его  м яча с 

переводом . О стан овка  опускаю щ его  м яча бедром  и лбом . О становка изучен ны м и способам и 

мячей, катящ ихся или летящ и х  с различной  скоростью  и траектори ей , с разл и ч н ы х  расстояний  

и направлений, на вы сокой скорости  движ ения с последую щ им  ударом  или ры вком .

В еден и е м яча. В еден ие внеш ней частью  стопы  и середи ной  подъем а, носко и 

внутренней  стороной  стопы . В еден ие всеми изучен ны м и сп особам и  с увеличением  скорости  

движ ения, вы полняя ры вки , не теряя  контроль над м ячом , с обводкой  движ ущ ихся и 

проти водействую щ их  соп ерни ков , затрудняя для них подступы  к м ячу, закры вая мяч телом .

О бм ан н ы е д в и ж ен и я  (ф и н ты ). О бм анны е движ ения «уход» вы падом  и переносом  

ноги через мяч. Ф и н ты  «ударом » ногой  с «убиранием » м яч а под  себя и с «пропусканием » 

м яча партнеру; «ударом » головой  обм анн ы е движ ения  «остан овкой»  во врем я ведения с 

наступанием  и без н аступан ия на мяч подош вой, после передачи  м яча партнером  с 

пропусканием  мяча. В ы п о лн ен и е обм анн ы х движ ений  в еди н оборстве  с пассивны м  и 

активны м  соп роти влени ем .

О тбор  м яча. О тбор м яча при един оборстве с соперником  ударом  и остан овкой  ногой в 

ш ироком  вы паде (п о л у -ш п агат  и ш пагат) и в подкате.

В б р а сы в а н и е м яч а. В брасы вани е из различны х исходны х полож ений с м еста и после 

разбега. В брасы вани е м яча на то чн о сть  и дальность.

Т ехн и к а  и гры  вр атар я . Л овля двум я рукам и снизу , сверху, сбоку  катящ ихся и 

летящ их с различной  скоростью  и траекторией  полета м ячей . Л овля на м есте, в движ ении , в 

пры ж ке, без падения и с падением . Л овля м ячей  на вы ходе. О тби вани е ладоням и  и пальцам и 

м ячей, катящ ихся и л етящ и х  с стороне от  вратаря без падения и с падением . О тби вани е м яча 

кулаком  на вы ходе, без пры ж ка и в пры ж ке. П еревод  м яч а  через п ерекладину  ладоням и 

(двумя, одной) в пры ж ке. Б роски  м яча одной рукой сверху, снизу  на то чн о сть  и дальность. 

В ы бивание м яча с зем ли  и с рук на точн ость  и дальность.

Т ак ти ч еск ая  п одготов к а .

Т акти ка нападения.

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ств и я . У м еть  оценивать  ц елесообразн ость  той  или иной 

позиции, своеврем ен н о  зан и м ать  наиболее вы годную  позицию  для получения мяча. 

Э ф ф ективно  исп ользовать  изученны е техн и чески е прием ы , способы  и разн овидности  для 

реш ения такти ч ески х  задач  в зави сим ости  от игровой ситуации .

Г р уп п ов ы е д ей ст в и я . У м еть взаи м одействовать  с партнерам и при равном  и 

численном  п ревосходстве соп ерни ка, используя короткие и средн ие передачи . К ом бинация в 

парах: «стенка» , «скрещ и вани е» . К ом бинация «пропуск м яча». Н ачи нать  и разви вать  атаку из 

стандартны х полож ений .

К ом ан д н ы е д ей ст в и я . У м еть вы полнять осн овны е обязан н ости  в атаке на своем 

игровом  м есте, играя по избранной  тактической  систем е в составе ком анды . Р асп олож ение и 

взаим одействие игроков при атаке ф лангом  и через центр.

Т акти ка защ иты .

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я . П роти водействие м аневрированию , т.е. осущ ествлять  

«закры вание» и препятствовать  соп ерни ку  в получении  м яча. С о верш ен ствован ие в 

«перехвате»  мяча. В зави си м ости  от  игровой обстановки  п ри м енять отбор м яча изученны м  

способом . У м еть  п роти вод ей ствовать  передаче, ведению  и удару  по воротам .

Г р у п п о в ы е д ей ст в и я . У м еть взаи м одействовать  в обороне при равном  соотнош ении  

сил и при численном  п реим ущ естве соперника, осущ ествляя  правильны й  вы бор позиции и 

страховку партнеров. О ргани заци я противодействия ком бинациям  «стенка» , «скрещ ивание», « 

пропуск м яча». У м еть взаи м одействовать  обороне при вы полнении  противником  стандартны х
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«ком бинаций». О ргани заци я и построение «стенки». К ом би н ац и и  с участием  вратаря.

К о м а н д н ы е дей ст в и я . У м еть вы полнять основны е о б язательн ы е действия в обороне 

на своем  игровом  м есте, согласно избранной такти ческой  си стем е в составе ком анды . 

О рганизация обороны  по принципу  персональной  и ком бин ирован ной  защ иты . В ы бор 

позиции и взаим одействия игроков при атаке проти вника ф лангом  и через центр.

Т ак ти к а  вр атар я . У м еть орган изовы вать  построение «стен ки»  при пробитии 

ш траф ного и свободн ого  ударов вблизи своих ворот; играть на вы ходах  из ворот при ловле 

катящ ихся по зем ле и летящ и х  на различной  вы соте м ячей; п одсказы вать  партнерам  по 

обороне, как зан ять  п равильную  позицию ; вы полнять с защ и тни кам и  ком бинации при 

введении м яча в игру от  ворот; введение м яча в игру, адресуя его свободном у от опеки 

партнеру.

У чебн ы е и тр ен и р о во ч н ы е игры. О бязательное п ри м енен ие в играх изученного 

м атериала (для д анн ого  года обучения) по техни ческой  и такти ческой  подготовке.

Д ля у ч еб н о  -  т р ен и р о в о ч н ы х  групп 3 -го  и 4 -го  годов  обуч ен и я . (12-13  и 13-14 лет)

Т ехн ическая  подготовка.

Т ехн и к а п ер ед в и ж ен и я . Р азличны е сочетани я прием ов техн и ки  передвиж ения с 

техникой владения м ячом .

У дары  по м я ч у н огой . У дары  правой и левой  ногой р азличны м и  способам и по 

катящ ем уся и летящ ем у  м ячу  с различны м и направлениям и, траектори ей , скоростью . Резаны е 

удары . У дары  в дви ж ен и и , в пры ж ке, с поворотом , через себя без нападения и с падением . 

У дары  на точн ость , силу, дальность , с оценкой  тактической  обстановки  перед  вы полнением  

удара, м аскируя м ом ен т  и направление предполагаем ого  удара.

У дары  по м яч у гол овой . У дары  серединой  и боковой частью  л б а  без пры ж ка и в 

пры ж ке с поворотом . У дары  головой по м ячу в падении. У дары  на точн ость , силу, дальность  с 

оценкой такти ческой  обстановки  перед  вы полнением  удара

О стан овк а м яча. О стан овка с поворотом  до 180 градусов -  вн утренней  и внеш ней частью  

подъём а опускаю щ егося  м яча, грудью  -  летящ его  мяча. О становка подъём ом  опускаю щ егося 

мяча. О становка м яча на вы сокой  скорости  движ ения, вы водя мяч на удобную  позицию  для 

последую щ их действий . О стан овка м яча головой.

В еден и я  м яч а. С оверш ен ствован и е всех способов ведения м яча, увели чи вая  скорость 

движ ения, вы полняя ры вки  и обводку , контролируя мяч и отпуская его  от  себя на 8-10 м.

О бм ан н ы е д в и ж ен и я . С о верш ен ствован ие в ф ин тах  «уходом », «ударом », 

«остановкой» в усл о ви ях  игровы х упраж нений  с активны м  един оборством  и учебны х игр.

О тбор  м яча. С оверш ен ствован и е в отборе м яча изучен ны м и прием ам и в вы паде и 

подкате, атакуя соп ерн и ка спереди , сбоку, сзади, в услови ях  игровы х упраж нений  и учебны х 

играх. О тбор с и спользовани ем  толчка плечом.

В б р а сы в а н и е м яча. В брасы вани е м яча изученны м  способом  на дальн ость  и точность.

Т ехн и к а игры  вр атар я . Л овля, отбивание, переводы  м яча на м есте, в движ ении , без 

падения и в падении ; без ф азы  полёта и с фазой полета. С оверш ен ствован и е ловли  и 

отбивания при игре на вы ходе. Д ей ствия вратаря против вы ш едш его  с мячом  противника; 

ловля без падения и с падением  в ноги. С оверш ен ствован ие б росков  м яча рукой и вы бивание 

м яча ногой с зем ли  и с р ук  на дальн ость  и точность. У м еть  п ри м енять техни ку  полевого 

игрока для обороны  ворот.

Т ак ти ч еск ая  п одготов к а

Т акти ка нападения

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я . У м еть м аневрировать  на поле: «откры ваться»  для приём а 

мяча, отвлекать  соп ерни ка, создавать  числен ное преим ущ ество  на отдельн ом  участке поля за 

счет скоростн ого  м ан еври рован и я  по ф ронту и подклю чения из глубины  обороны . У м еть из 

нескольких возм ож ны х реш ен ий  данной  игровой ситуации  вы брать  наиболее правильное и
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рационально исп ользовать  изучен ны е техн и чески е приём ы .

Г р у п п о в ы е д ей ст в и я . У м еть взаи м одействовать  с партнерам и при орган изац ии  атаки  с 

и спользованием  разл и ч н ы х  передач: на ход, в ноги, коротких, средн их , д линн ы х, продольны х, 

поперечны х, д и аго н ал ьн ы х , низом , верхом . И гра в одно касание. М енять  ф ланг атаки путем 

точной  длинн ой  передачи  м яча на свободны й от игроков соп ерн и ка ф ланг. П равильно 

взаи м одействовать  на последней  стадии развития атаки  вблизи  ворот противника. 

С оверш ен ствован ие и гровы х и стан дартн ы х ком бинаций.

К ом ан д н ы е дей ств и я . О рганизация бы строго  и постепенного  нападения по избранной 

тактической  систем е. У м еть  взаи м одействовать  с партнерам и при разном  числе нападаю щ их; 

внутри линий и м еж ду линиям и .

Т акти ка защ иты .

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я . С оверш ен ствовать  «закры вание» , «перехват»  и отбор 

мяча. Г р у п п о в ы е д ей ст в и я . С оверш ен ствовать  правильны й вы бор позиции  и страховку при 

организации  проти водействи я атакую щ им  ком бинациям . С оздавать  ч и слен н ое превосходство  

в обороне. У м еть  в заи м одей ствовать  при создании  искусствен ного  полож ения «вне игры».

К ом ан д н ы е д ей ств и я . О ргани зовы вать  оборону против бы строго  и постепенного 

нападения и с и спользовани ем  персональной , зонной  и ком би н и рован н ой  защ иты . Б ы стро 

п ерестраиваться  от  о б орон ы  к началу и развитию  атаки.

Т ак ти к а вратаря . У м еть  вы бирать м есто (в ш траф ной  площ ади) при ловле м яча на 

вы ходе из ворот и о тб о р а  м яча в ногах; руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в 

игру, орган и зовы вать  атаку.

У чебны е и тр ен и р о во ч н ы е игры.

С оверш ен ствовать  и н диви дуальн ы е, групповы е и ком андны е такти ч ески е  действия при 

игре по избранной  такти ческой  систем е. И нструкторская  и судейская  практика. У м еть 

орган изовы вать  группу, подавая основны е строевы е ком анды  -  для построения, расчета, 

поворота и перестроени й  на м есте и в движ ении , разм ы кан ии . П ринятие рапорта. С удейство 

игр в процессе учебн ы х  занятий .

Д л я  у ч еб н о -т р ен и р о в о ч н ы х  групп 5-го  года обуч ен и я  (14-15  и 15-16 лет).

Т ехн ическая  подготовка.

Т ехн и к а п ер ед в и ж ен и я . С оверш ен ствовать  р азличны е прием ы  тех н и ки  передвиж ения 

в сочетании с техн и кой  владения м ячом .

У дар ы  по м я ч у н огой . С оверш ен ствовать  то чн ость  ударов (в цель, в ворота, 

двигаю щ ем уся партнеру). У м еть соразм ерять  силу удара, придавая м ячу  различную  

траекторию  полета, точн о  вы п олн ять длинн ы е передачи , вы п олн ять удары  из трудны х 

полож ений (боком , сп иной  к направлению  удара, в пры ж ке, с падением ). С оверш ен ствовать  

ум ение точн о , бы стро и неож идан но  для вратаря прои зводить удары  по воротам .

У дары  по м я ч у  гол ов ой . С оверш ен ствовать  техн и ку  ударов лбом , особен но  в пры ж ке, 

вы полняя их с активны м  соп роти влени ем , обращ ая при этом  вним ание на вы сокий пры ж ок, 

вы игры ш  еди н оборства  и то чн о сть  направления полета мяча.

О стан овк а м яча. С оверш ен ствовать  остановку м яча различны м и  способам и, вы полняя 

приемы  с наим еньш ей  затратой  врем ени, на вы сокой скорости  движ ения , приводя мяч в 

удобное полож ен ие для д ал ьн ей ш и х  действий.

В ед ен и е м яча. С оверш ен ствовать  ведение м яча различны м и  способам и правой и 

левой ногой на вы сокой  скорости , изм еняя направление и ритм  дви ж ен и я , прим еняя ф инты , 

надёж но контролируя мяч, наблю дая за и гровой  обстановкой. 

О бм ан н ы е д в и ж ен и я  (ф и н ты ). С оверш ен ствовать  ф инты  с учётом  развития у 

заним аю щ ихся дви гател ьн ы х  качеств и игрового м еста  в составе ком анды , обращ ая особое 

вним ание на со вер ш ен ство ван и е  «коронны х»  ф интов (для каж дого  игрока) в условиях 

игровы х упраж нен ий , то вар и щ ески х  и кален дарны х  игр.
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О тбор  м яч а. С оверш ен ствовать  ум ени е оп ределять  (предугады вать) зам ы сел 

противника, владею щ его  м ячом , м ом ент для отбора м яча и безош и бочн о  прим енять 

избранны й способ  о владен ия  м ячом .

В б р а сы в а н и е м яч а. С оверш ен ствовать  точн ость  и д ал ьн о сть  вбрасы вания мяча, 

изм еняя р асстоян и е до цели, вбрасы вание м яча партнеру для п ри ем а его ногам и  и головой.

Т ехн и к а  и гры  вр атар я . С оверш ен ствовать  техн и ку  ловли , переводов и отбивание 

различны х м ячей , н аходясь  в воротах и на вы ходе из ворот, обращ ая вн им ани е на бы строту 

реакции, на ам о р ти зи р у ю щ ее (уступаю щ ее) дви ж ен и е кистям и и предплечьям и при ловле 

м яча в падении. С о верш ен ствовать  броски  рукам и  и вы бивание м яч а  ногам и на точн ость  и 

дальность.

Т актическая  подготовка

Т актика нападения

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я . С оверш ен ствовать  такти ч ески е сп особн ости  и ум ения: 

неож иданное и своеврем ен н ое «откры вание»; ц елесообразное ведение и обводку, 

рац иональн ы е передачи , эф ф екти вн ы е удары . У м еть д ействовать  без м яча и с м ячом  в атаке 

на разны х игровы х м естах .

Г р уп п ов ы е дей ст в и я . С оверш ен ствовать : бы строту  орган и зац и и  атак, вы полняя 

продольны е и д и аго н ал ьн ы е, средн ие и длинны е передачи ; такти ч ески е  ком бин аци и  со 

см еной игровы х м ест  в ходе развития атаки; создание чи слен н ого  перевеса в атаке за счет 

подклю чения полузащ и тн и ков  и край них  защ итников; остроту  действия в заверш аю щ ей  фазе 

атаки.

К о м а н д н ы е д ей ств и я . У м еть взаи м одействовать  внутри  линии и м еж ду линиям и при 

организации  ком ан дн ы х  действий  в атаке по разны м  тактически м  систем ам .

Т акти ка защ иты .

И н д и в и д у а л ь н ы е дей ст в и я . С оверш ен ствовать  такти чески е сп особн ости  и. ум ения: 

своеврем енное «закры вание» , эф ф екти вн ое противодействие ведению , обводке, передаче, 

удару.

Г р уп п ов ы е д ей ст в и я . С оверш ен ствовать  слаж ен н ость  д ействий  и взаим остраховку 

при атаке численно превосходящ его  соперника, уси ление обороны  за счет  увели чен ия числа 

обороняю щ и хся игроков.

К ом ан д н ы е дей ст в и я . У м еть взаи м одействовать  внутри лин ий  и м еж ду линиям и при 

организации  ком ан дн ы х  действий  в обороне по р азличны м  такти чески м  систем ам . 

С оверш ен ствовать  игру по при н ц и п у  ком бин ирован ной  обороны .

Т ак ти к а вр атар я . С оверш ен ствовать  ум ени е определять  направлен и е возм ож ного 

удара, заним ая в соответстви и  с этим  наиболее вы годную  пози цию  и прим еняя наиболее 

р ац иональн ы е тех н и чески е  прием ы . С оверш ен ствовать  игру  на вы ходах, бы струю  

организацию  атаки , руководство  игрой партнеров по обороне.

У чебны е и тр ен и р о во ч н ы е игры.

У м еть переклю чаться  в тактически х  действиях  с одной систем ы  игры  в нападении и 

защ ите на другую  с прим енением  х арактерн ы х  для этой  си стем ы  групповы х действий . 

И нструкторская  и судейская  практика. В качестве пом ощ ника тр ен ер а  -  ум еть  показать и 

объяснить вы п олн ени е отдельн ы х о бщ еразвиваю щ и х  упраж нен ий , техн и чески х  приём ов, 

простейш их такти ч ески х  ком бинаций . У м еть составить ком плекс упраж нен ий  утренней 

зарядки, подобрать уп раж нен ия  для разм инки  и провести их сам остоятельн о . П рактика 

судейства на со р евн о ван и ях  внутри ш колы , рай она и города.

З а к л ю ч и т ел ь н а я  ч асть

1 .М едленны й бег, ходьба , упраж нен ия на вним ание и равн ом ерн ое ды хан ии

В учебно- тр ен и р о во ч н ы х  группах 10-12 лет  зн ачи тельн ое вн и м ани е следует уделять 

воспитанию  бы строты  д виж ений  в тесн ой  связи с развитием  ловкости , что создает
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необходим ую  осн ову  для усп еш ного  овладения рац и он альн ой  техн и кой  передвиж ения. В 

связи с тем , что в возрасте 10-12 л ет  значи тельное п овы ш ение скорости  бега обусловлено 

естественны м  ростом  б ы строты  д виж ений , предпочтение отдается  естественн ы м  движ ениям , 

вы полняем ы х в игровой  ф орм е, в сп орти вны х и п одви ж ны х играх . И гровой  м атериал  долж ен 

составлять  50 %  врем ени

П л ан ы  п р и м ен ен и я  в о сста н о в и т ел ь н ы х  ср едств

Д анны й раздел  програм м ы  вклю чает ш ирокий  круг средств  и м ероприятий  

(педагогических , ги ги ен и чески х , психологически х  и м едико-би ологи ческих) для 

восстановления работосп особн ости  учащ ихся сп орти вны х  ш кол, с учетом  возраста, 

сп ортивного  стаж а, квалиф икации  и ин диви дуальн ы х особен ностей  спортсм ена.

На трен и ровочн ом  этапе (до 2-х лет  обучения) - восстан овлен и е работоспособн ости  

происходит, главны м  образом , естественны м  путем - с чередованием  трен и ровочн ы х  дней и 

дней отды ха; постепенны м  возрастанием  объем а и интенсивности  тр ен и р о во ч н ы х  занятий; 

проведением  зан ятий  в игровой  ф орм е. П ривлекаю тся ги гиен и чески е средства: душ , теплы е 

ванны , водны е процедуры  закали ваю щ его  характера, прогулки  на свеж ем  воздухе. 

В ы рабаты ваю тся навы ки  соблю дени я реж и м а дня и реж и м а питания, проводится 

витам инизация.

Н а тр ен и ровоч н ом  этапе (свы ш е 2-х  л ет  обучения) - осн овны м и  являю тся 

педагогические ср ед ства  восстановлени я, т.е. р ац и он альн ое п остроение трени ровки  и 

соответствие ее об ъ ем а и интенси вности  ф ун кц ион альн ом у состояни ю  о рган и зм а спортсм ена: 

необходим о рассчи ты вать  опти м альн ое соотнош ен ие нагрузок  и отды ха, как в отдельном  

тренировочном  занятии , так  и на этапах  годичного цикла. Г и гиенически е средства 

использую тся те  ж е, что и для тр ен и р о во ч н ы х  групп 1 и 2 годов.

Из м ед и ко -б и о ло ги чески х  средств восстановления пом им о ви там инизации , все виды 

м ассаж а, русская парная баня и сауна.

В о сст а н о в и т ел ь н ы е м ер оп р и яти я  и ср едства  п си хол оги ч еск ого  в осстан овл ен и я

Н еотъем лем ой  составной  частью  каж дого плана тр ен и р о вки  долж но бы ть 

использование средств  восстановлени я. Все м ногочисленны е сред ства  восстановления 

подразделяю тся н а т р и  группы : педагогические, психологически е, м едико-би ологи ческие.

П ед а го ги ч еск и е  ср едств а  восстан овл ен и я

Н аиболее естествен н ы м и  из всех  используем ы х являю тся  педагоги чески е средства 

восстановления. П ри м ен ен и е этих  средств п редп олагает  как использовани е отдельн ы х 

упраж нений , так  и грам отное построение трени ровки  в занятии , м икро-, м езо- и м икроциклах. 

О правильном  и спользовани и  педагогически х  средств м ож но говори ть  тогда, когда у 

сп ортсм ена после серии  зан ятий  отм ечается  нарастани е тр ен и рован н ости  и повы ш ение 

р аботоспособн ости  за сч ет  вы полнения нагрузки  и накопления эн ер гети ч ески х  ресурсов.

Р ек о м ен д а ц и и  по ор га н и за ц и и  п си хол оги ч еск ой  п одготовк и

П си х о л о ги ч еск и е ср едств а  восстан овл ен и я

* аутоген ная  трени ровка;

о п сихопроф и лактика;

© психом ы ш ечн ая тр ени ровка, внуш ение, м ы ш ечная релаксация, сон, отды х;

« психорегулирую щ ая трени ровка, активизирую щ ая терап ия , специально 

отвлекаю щ ие ф акторы , интенсивны й индивидуальны й или коллективн ы й  отды х, исклю чение 

отдельны х эм оций.

П рим ен ение психологи чески х  средств позволяет сн изить уровен ь  нервно-психического  

напряж ение и у м ен ьш и ть  п сихическое утом ление.

П сихологи чески е сред ства  восстановления при м еняю тся учебно-трени ровочны х
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группах, и особен но  в группах сп орти вного  соверш ен ствован ия. В группах начальной 

подготовки психологи ческое восстановлени е достигается  построением  зан ятий  в игровой 

ф орм е, по схем е круговой  трен и ровки , частой  см еной разн о о бр азн ы х  упраж нений .

М ед и к о -б и о л о ги ч еск и е ср едства  в осстан овл ен и я

М ед и ко-б и ологи чески е средства  восстановлени я: р ац и о н альн о е питание,

витам инизацию , м ассаж  и его разн овидности , сп орти вны е расти рки .

П ри п лан ировании  использования восстановительны х средств  н еобходи м о учиты вать, 

что течени е п роц ессов  восстановлени я обусловлено  как нап равлен н остью  тренировочной  

работы , так  и объем ом  и и н тенси вностью  нагрузок в занятии , м икро- и м езоци кле тренировки , 

частотой  участия в соревн ован и ях . Х арактер  восстановления зави си т  от возраста, состояния 

здоровья сп ортсм ен а в данн ы й  м ом ент, уровня его п одготовлен ности , влияния внеш ней 

среды.

П си х о л о ги ч еск а я  п одготовк а

П си хологи ческой  подготовкой  сп ортсм ена м ож но назвать организованны й , 

управляем ы й процесс реализации  его потенциальны х психически х  возм ож ностей  в 

трени ровочной  и соревн овательн ой  деятельности .

П сихологи ческая  п одготовка является  преж де всего восп итательны м  процессом , 

направленны м  на р азви ти е  личности  путем  ф орм ирования соответствую щ ей  систем ы  

отнош ений, что позволяет  перевести  неустойчивы й характер  психического  состояния в 

устойчивы й, сделать  его  свой ством  личности .

П си хологи ческая  п одготовка к п род олж ительном у тр ен и р о во ч н о м у  процессу 

осущ ествляется, во-первы х, за  счет  непреры вного  развития и со верш ен ствован ия  м отивов 

спортивной  тр ен и р о вки  и, во-вторы х, за  счет создания благо п р и ятн ы х  отнош ений  к 

различны м  сторонам  тр ен и р о во ч н о го  процесса.

П си хологи ческая  п одготовка  к соревнованию  н аправлен а на ф орм ирование готовности  

к эф ф ективной  деятельн ости  в экстрем альн ы х  услови ях  и создан ие условий  для полноценной 

реализации такой  готовности .

С пециф и ка лю бого  вида сп орта тр еб у ет  ф орм ирования психической  вы носливости , 

целеустрем ленности , сам остоятельн ости  в постановке и реали заци и  цели, принятии реш ений, 

воспитании воли.

В спорте огром н ую  роль играет м отивация сп ортсм ен а на дости ж ен и е определенного  

результата на со р евн о ван и ях  и в процессе подготовки . М отивы  человека  оп ределяю т цель, 

содерж ание его д еятельн о сти , ин тенси вность  его усилий для достиж ения  цели, влияю т на его 

поведение.

Развитие у сп ортсм ен ов  м отивов к вы соким  сп орти вны м  достиж ениям  следует 

рассм атри вать  как о дн у  из важ н ейш и х сторон трен и ровочн ой  раб о ты , направлен ную  на 

ф орм ирование сп орти вн ого  характера.

В о сп и т а т ел ь н а я  р абота

С пециф и ка восп и тательн ой  работы  в сп ортивной  ш коле состои т  в том , что тренер 

м ож ет проводить ее во время тр ен и р о во ч н ы х  зан ятий , на тр ен и р о во ч н ы х  сборах , в спортивно- 

о здоровительны х л агерях , где используется свободное время.

Н а протяж ении  м ноголетн ей  спортивной  подготовки  трен ер  ф о рм и рует  у ю ны х 

спортсм енов патри отизм , нравственн ы е качества (честность , доброж елательность , 

сам ообладан ие, д и сц и п ли н и р о ван н о сть , терпи м ость, коллективизм ). В сочетании  с волевы м и 

(настойчивость , см елость , упорство). Э стетического  чувства прекрасного , аккуратность, 

трудолю би е, терп ели вость . С ерьезное, грам отное отнош ени е к безоп асн ости  собствен ной  и 

товарищ ей . Э кологи ческую  грам отность  (береж ное отнош ени е и л ю бовь  к природе).

В аж ное м есто в восп итательной  работе отводится соревнован иям . К ром е воспитания у
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учеников понятий об о б щ ечеловечески х  ценностях, обращ ается серьезн ое вним ание на этику  

спортивной борьбы  во врем я стартов и вне них. П еред  со ревнован иям и , необходим о 

настраивать сп ортсм ен ов  не только  на д остиж ение победы , но и на проявлен ие во врем я 

соревнований  м ор ал ьн о -во л евы х  качеств. Н аблю дая за  особен ностям и  поведения, слуш ая 

характеристики  со п ерни ков , вы сказы ваем ы е восп итанн икам и во врем я соревнован ий , тренер  

делает  вы воды  о ф о рм и рован и и  у них необходи м ы х качеств.

А н т и д о п и н го в ы е м ер оп р и я т и я

В рам ках статьи  26 Ф З «О ф изической  культуре и сп орте в Р Ф » обозначено не 

д опусти м ость п ри м енен ия  до п и н го вы х  средств и м етодов в сп о р ти вн ы х  соревнованиях  и 

трени ровочного  процесса.

С портсм ены , п роходящ и е сп орти вную  подготовку  по ху д о ж ествен н о й  гим настике, в 

обязательном  порядке п р о х о д ят  процедуру  доп и н г-кон троля  в рам ках  участия в 

соревнован иях  росси й ского  и м еж дународн ого  уровня. А  такж е при прохож дении 

трени ровочны х м еропри яти й  в рам ках подготовки сборны х ком ан д  России  в соответствии  с 

графиком Ф едерации  России по ф утболу.

А н ти доп и н говы е м ероприятия направлены  на проведени е разъясн и тельн ой  работы  по 

проф илактике при м енен ия допинга.

П лан а н т и д о п и н го в ы х  м ер оп р и яти й  в сп ор ти в н ой  ш к оле

п/п

М ероп ри яти е сроки ответствен ны й

У твер ж д ен и е ответствен н ы х  лиц 

за проф и лакти ку  и и н ф орм ирован ие не 

прим енения д опи нга, зап рещ енны х 

средств  и м етодов  среди  спортсм енов

август директор

И н стр у к т о р ск а я  и судей ск ая  п р ак ти к а

О дной из задач сп орти вной  ш колы  является подготовка учащ ихся к роли пом ощ ника 

тренера, ин структора для участия в организации  и проведении  м ассовы х спортивны х 

соревнований  в качестве судей .

Реш ение эти х  задач начинается на трени ровочном  этапе и продолж ается на всех . 

последую щ их этап ах  подготовки . Занятия проводятся в ф орм е бесед , сем инаров, 

сам остоятельн ого  изучения ли тературы , практических занятий .

У чащ иеся тр ен и р о во ч н ы х  групп долж ны  овладеть  принятой  в виде спорта 

терм ин ологией , ком ан дам и , овладеть  осн овны м и  м етодам и  построения трени ровочного  

занятия: разм ин ка, осн овная, и заклю чи тельн ая  часть. В о врем я проведения занятий  

необходим о разви вать  сп особ н ость  зан им аю щ ихся  наблю дать за  вы п олн ени ем  упраж нений, 

техни ческих  прием ов д ругим и  зан им аю щ им ися , находить ош ибки  и ум еть  их исправлять.

П остепен но  зан и м аю щ и еся  долж ны  ш ире привлекаться  в качестве пом ощ ников при 

проведении разм ин ки , при разучивании  отдельн ы х прием ов со сп ортсм енам и  м ладш их 

возрастов.

П ривитие судей ски х  навы ков осущ ествляется  путем изучения правил соревнований , 

привлечения учащ ихся к н епосредственном у  вы полнению  отдельн ы х судей ски х  обязанностей  

в своей и д ругих  группах, ведения протоколов соревнован ий . В о время проведения 

контрольны х соревнован ий  учащ иеся знаком ятся  с д о кум ентац ией  - стартовы м  протоколом , 

реглам ентом , итоговы м  протоколом  и т. д.
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С портсм ены  групп сп орти вн ого  соверш ен ствован ия  долж ны  ум еть подбирать  основны е 

упраж нения для разм ин ки  и сам остоятельн о  проводить ее по задан ию  тренера, правильно 

дем онстри ровать  тех н и чески е  прием ы , зам ечать  и исправлять  ош ибки  при вы полнении 

упраж нений.
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4 .С И С Т Е М А  К О Н Т Р О Л Я  И  З А Ч Е Т Н Ы Е  Т Р Е Б О В А Н И Я

В л и я н и е ф и зи ч еск и х  к ач еств  и т ел осл ож ен и я  на р езу л ь та т и в н о ст ь  по виду спорта  

ф утбол

Ф изи ческие качества и телослож ен и е У ровень  влияния

С коростны е сп особности
о
Э

М ы ш ечная си ла 2

В ести булярная  устойчивость 2

В ы н осливость 3

Г ибкость 2

К о орди н ац и он н ы е сп особности 2

Т елослож ение 1

У словны е обозначен ия:

3 - зн ачи тельн о е влияние;

2 - средн ее влияние;

1 - н езначительное влияние.

В трен и ровочн ом  проц ессе м ноголетней  подготовки  сп ортсм енов  важ ная роль отводится 

систем е контроля и зачетны м  требован иям .

Н О Р М А Т И В Ы  О Б Щ Е Й  Ф И З И Ч Е С К О Й  И  С П Е Ц И А Л Ь Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  Д Л Я  

З А Ч И С Л Е Н И Я  В Г Р У П П Ы  Н А  Э Т А П Е  Н А Ч А Л Ь Н О Й  П О Д Г О Т О В К И

Развиваем ое ф изи ческое  

качество

К онтрольны е упраж нен ия (тесты )

Ю нош и Д евуш ки

Б ы строта

Б ег на зо м со старта( не 

более 6 .б с)

Б ег на зо м со старта( не 

более 6.9 с)

Б ег 60 м со старта  (не 

более 11,8 с)

Б ег 60 м со старта (не 

более 12,0 с)

Бег 1500 м без учета

врем е ­

ни

Б ег 1500 м без учета

врем е ­

ни

С коростно-силовы е

качества

П ры ж ок в длину  с м еста

(не

менее 135 см)

П ры ж ок в длину  с м еста

(не

м енее 125 см)

Т ройной пры ж ок (не 

м енее 360 см)

Т рой ной  пры ж ок (не 

м енее 300 см)

П ры ж ок вверх  с м еста со 

взм ахом рукам и ( не м енее 12 

см)

П ры ж ок вверх  с м еста со 

взм ахом рукам и  ( не м енее 10 см)

В ы н осливость Б ег на 1000м Б ег на 1000 м
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К о н т р о л ь н ы е н ор м ати в ы  по общ ей  ф и зи ч еск ой  п одготовк е:

1. Б ег 30 м етров  с вы сокого  старта. П роводится  на д орож ке стадиона или 

л егкоатлетического  м ан еж а в сп орти вной  обуви без ш ипов. К оличество  стартую щ их в забеге 

определяется услови ям и , при которы х бегущ ие не м еш аю т д руг другу. П осле 10-15 м инутной 

разм инки дается старт.

2. Бег 500 м етров. П роводится  на дорож ке стади он а в сп орти вной  обуви без ш ипов. 

К оличество  стар ту ю щ и х  в забеге определяется  условиям и, при которы х  бегущ ие не м еш аю т 

друг другу. У чи ты ваю т врем я вы полнения задания.

3. Ч елночны й б ег 3 x 1 0  м етров. Т ест  п роводят в сп орти вном  зале  на ровной дорож ке 

длиной не м енее 12-13 м етров. О тм еряю т 10-м етровы й участок, начало и конец которого 

отм ечаю т линией  (стартовая  и ф иниш ная черта). З а  каж дой чертой  -  два  п олукруга радиусом  50 

см. с центром  на черте. Н а дальний  полукруг за  ф ин иш ной  ли н и ей  кладут  деревянн ы й  кубик 

(5смЗ). С портсм ен  стан овится  за  ближ ней  чертой на линии  и по ком ан де «м арш » начинает бег 

в сторону  ф ин иш ной  черты ; обегает  полукруг, берет кубик и возвращ ается  к линии старта. 

Затем  кладет кубик (бросать  не разреш ается) в полукруг на стартовой  линии  и сн ова беж ит к 

дальней -  ф ин иш ной  -  черте, пробегая её. У чи ты ваю т врем я вы полнения задания от  команды  

«м арш » и до п ересечени я линии  ф иниш а.

4. П ры ж ки в д лину  с м еста (см .) -  вы п олн яю т толчком  двух  ног от  линии  и края доски на 

покры тие, и склю чаю щ ее ж есткое  призем ление. И зм ерени е дальности  пры ж ка осущ ествляю т 

стальной рулеткой.

5. С ги бание и разги бание рук на опоре 50 см. В ы полняется  из упора рук  на 

гим настической  скам ей ке (п олож ен ие кистей рук произвольно), ту л о ви щ е удерж и вать  прямое. 

Руки сгибать в локтевом  суставе до 90о.

6. М етание н аби вного  м яча (1 кг.) вперед из-за головы , (см .). В ы п олн яю т из полож ения 

сидя, ноги врозь, мяч в вы тянуты х  руках  над головой. П еред  броском  сп ортсм ен  зан им ает у 

линии старта полож ен ие, при котором  тазовы й  угол, образуем ы й  при разведении  ног, не 

вы ходит за стартовую  линию . Д альн ость  броска изм еряю т рулеткой .

Н ор м ати в ы

общ ей ф и зи ч еск ой  и сп ец и а л ь н о й  ф и зи ч еск ой  п одготовк и  дл я  за ч и сл ен и я  в группы  на 

тр ен и р ов оч н ом  эт а п е  (этап е сп ор ти в н ой  сп ец и ал и зац и и )___________ _______________________

Развиваем ое 

ф изическое качество

К онтрольны е упраж нения (тесты )

ю нош и девуш ки

Б ы строта Б ег на 15 м с вы сокого  

старта (не более 2,8 с)

Б ег на 15 м с вы сокого 

старта  (не более 3 с)

Б ег на 15 м с хода (не 

более 2,4 с)

Б ег на 15 м с хода (не 

более 2,6 с)

Бег на 30 м с вы сокого 

старта (не более 4,9 с)

Б ег на 30 м с вы сокого 

старта  (не более 5,1 с)

Б ег на 30 м с хода (не 

более 4,6 с)

Б ег на 30 м с хода (не 

более 4,8 с)

С коростн о-си ловы е

качества

П ры ж ок в длину  с м еста 

(не м енее 1 м 90 см)

П ры ж ок в длину  с м еста 

(не м енее 1 м 70 см)

Т ройной  пры ж ок (не 

м енее 6 м 20 см)

Т рой ной  пры ж ок (не 

м енее 5 м 80 см)

П ры ж ок в вы соту  без 

взм аха рук (не м енее 12 см)

П ры ж ок в вы соту без 

взм аха рук (не м енее 10 см)

П ры ж ок в вы соту  со П ры ж ок в вы соту со
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взм ахом  рук (не менее 20 см) взм ахом  рук (не м енее 16 см)

С ила Б росок  набивного  м яча 

весом  1 кг из-за головы  (не м енее 

6 м)

Б росок  набивного  м яча 

весом  1 кг из-за головы  (не 

м енее 4 м)

Т ехн ическое

м астерство

О бязательная техни ческая  

програм м а

О бязательная 

техн и ческая  програм м а

Ф У Т БО Л

кон трольн о-п ереводн ы е норм ативы  для групп Н П -

Ф изические

способности

К онтрольны е

упраж нен ия

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О цен ка 4

В ы сокий 

О ценка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 7,5 и вы ш е 7,3-6 ,2 5,6 и ниж е

К оордин аци онны е

Ч елночны й бег 

3x1 Ом (с) 11,2 и вы ш е

10,8-10,3 

и вы ш е 9,9 и ниж е

С коростно-силовы е

П ры ж ок в д лину  с 

м еста (см) 100 и ниж е 11,5- 13,5 155 и вы ш е

В ы носливость

6-и м инутны й бег 

(м) 700 и ниж е 7 5 0 -9 0 0 1100 и вы ш е

Г ибкость

Н аклон вперёд  из 

полож ения сидя 

(см)

1 и ниже 3-5 9 и выш е

С иловы е

П одтягивани е на 

вы сокой

перекладине из 

виса

1 2 - 3 4 и вы ш е

Ж о н гли рован и е

м яча

(кол-во  раз)

6 8 10

Б ег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

10,0 8,2 6,3

Т ехнические

норм ативы

У дар по 

м ячу ногой на 

точн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн ость  вы полняется по 

неподвиж н ом у м ячу  правой и левой  ногам и с 

расстояния 17 м (м альчи ки  10-12 лет с расстояния 

11 м етров). М яч посы лается по воздуху в заданную  

треть  ворот, разд ел ён н ы х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 лет  мяч посы лается в половину ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли  не ближ е чем в 10 м. за воротам и. 

В ы п олн яется  по 6 ударов каж дой  ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  сум м а попаданий.
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У дар по 

м ячу ногой с рук  

на д ал ьн о сть  для 

вратарей  (м)

15 17 19

Б росок  

м яч а  рукой  на 

дальн ость  для 

вратарей

14 16 18

Ф У Т БО Л

кон трольн о-п ереводн ы е норм ативы  для групп Н П -2

Ф изические

способности

К онтрольны е

упраж нения

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О цен ка 4

В ы сокий 

О цен ка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 7,1 и вы ш е 7,0-6 ,0 5,4

К оордин аци онны е

Ч елн очн ы й  бег 

3x1 Ом (с) 10,4 и вы ш е 10,0- 9,5 9,1

С коростно-силовы е

П ры ж ок в 

д л и н у  с м еста (см) 110 125- 145 165

В ы носливость

6-и

м ин утн ы й  бег (м) 750 800- 950 1150

Гибкость

Н аклон 

вперёд  из 

полож ения сидя 

(см)

1 3-5 7,5

С иловы е

П одтягива 

ние на вы сокой 

п ерекладине из 

виса

1 2 - 3 4 и вы ш е

Ж он гли ров  

ание м яча

(кол-во

раз)

8 10 12

Б ег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

10,0 8,1 6,1

Т ехнические

норм ативы

У дар по 

м ячу ногой на 

то чн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн ость  вы полняется по 

неподвиж ном у м ячу правой и левой ногам и с 

расстояния 17 м (м альчики  10-12 лет с расстояния 

11 м етров). М яч посы лается  по воздуху в заданную  

треть  ворот, р азделён ны х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 лет  мяч посы лается в половину ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли  не ближ е чем в 10 м. за воротам и.
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В ы полняется  по 6 ударов  каж дой ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  сум м а попаданий.

У дар по 

м ячу  ногой с рук 

на дал ьн о сть  для 

вратарей  (м)

17 19 20

Б росок  

м яча р укой  на 

д ал ьн о сть  для 

вратарей

18 20 22

Ф У Т Б О Л

ко н трольн о-п еревод н ы е норм ативы  для групп Н П -3

Ф изические

способности

К он трольн ы е

упраж нен ия

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О ценка 4

В ы сокий 

О цен ка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 6,8 6,7-5 ,7 5,1

К оордин аци онны е

Ч елн очн ы й  бег 

3x1 Ом (с) 10,2 9,9- 9,3 8,8

С коростно-силовы е

П ры ж ок в д ли н у  с 

м еста (см) 120 130-

150

175

В ы носливость

б-и

м инутны й бег (м) 800 850-

1000

1200

Г ибкость

Н аклон 

вп ерёд  из 

полож ения сидя 

(см)

1 3-5 7,5

С иловы е

П одтягива 

ние на вы сокой 

п ерекладине из 

виса

1 3-4 5

Ж он гли ров 

ание м яча

(кол-во

раз)

10 12 14

Б ег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

9,0 8,1 7,2

Т ехнические

нормативы

У дар по 

м ячу ногой на 

точн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн ость  вы полняется по 

неподвиж ном у м ячу правой и левой ногам и с 

расстояния 17 м (м альчики  10-12 лет с расстояния 

11 м етров). М яч посы лается  по воздуху в заданную  

треть  ворот, разделён н ы х  по вертикали. Д ля ю нош ей
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16-18 лет мяч посы лается в половину ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли не ближ е чем в 10 м. за воротам и. 

В ы полняется по 6 ударов каж дой ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  сум м а попаданий.

У дар по 

м ячу ногой с рук 

на дал ьн о сть  для 

вратарей  (м)

22 24 26

Б росок  

м яча р у ко й  на 

дал ьн о сть  для 

вратарей

22 24 26

Ф У Т БО Л

кон трольн о-п ереводн ы е норм ативы  для групп УТ-1

Ф изические

способности

К онтрольны е

упраж нен ия

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О ценка 4

В ы сокий 

О ценка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 6,6 6 ,5-5 ,6 5,1

К оордин аци онны е

Ч елночны й бег 

3x1 Ом (с) 9,9 9,5- 9,0 8,6

С коростно-силовы е

П ры ж ок в д ли н у  с 

м еста (см) 130 140-

160

185

В ы н осливость

6-и

м ин утн ы й  бег (м) 850 900-

ЮЗО

1250

Г ибкость

Н аклон  вперёд  из 

полож ения сидя 

(см)

2 4-6 8,5

С иловы е

П одтягива 

ние на вы сокой 

п ерекладине из 

виса

1 3-4 5

Т ехнические

норм ативы

Ж он гли ров 

ан ие м яча

(кол-во

раз)

20 22 24

Б ег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

6,3 6,2 6,0

У дар по 

м ячу ногой на 

точн ость(чи сло

У дар по воротам  на то чн о сть  вы полняется по 

неподвиж ном у м ячу правой  и левой ногами с 

расстояния 17 м (м альчики  10-12 лет  с расстояния
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попаданий 11 м етров). М яч посы лается по воздуху в заданную  

треть  ворот, р азд ел ён н ы х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 лет  мяч посы лается в полови ну  ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли не ближ е чем в 10 м. за воротам и. 

В ы полняется  по 6 ударов каж дой ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  сум м а попаданий.

У дар по 

м ячу  ногой с рук  

на дальн ость  для 

вратарей  (м)

30 32 34

Б росок 

м яча рукой  на 

дальн ость  для 

вратарей

24 26 28

Ф У Т БО Л

кон трольн о-п ереводн ы е норм ативы  для групп У Т-2

Ф изические

способности

К онтрольны е

упраж нения

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О цен ка 4

В ы сокий 

О цен ка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 6,0 и вы ш е 5,8-5 ,4 4,9

К оордин аци онны е

Ч елночны й бег 

3x1 Ом (с) 9,7 и вы ш е 9,0- 8,6 8,3 и ниж е

С коростно-силовы е

П ры ж ок  в д ли н у  с 

м еста (см) 145 1 6 5 -1 8 0 200

В ы носливость

6-и

м инутны й б ег (м) 900 1 1 0 0 -1 2 0 0 1350 и вы ш е

Г ибкость

Н аклон 

вперёд  из 

полож ения сидя 

(см)

2 и ниже 6-8 10 и вы ш е

С иловы е

П одтягива 

ние на вы сокой 

перекладине из 

виса

1 4-6 7

Ж он гли ров 

ание м яча

(кол-во

раз)

22 24 28

Б ег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

6,2 6,1 6,0
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Т ехнические

норм ативы

У дар по 

м ячу ногой на 

точн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн о сть  вы полняется по 

неподвиж н ом у м ячу  правой  и левой ногами с 

расстояния 17 м (м альчики  10-12 лет  с расстояния 

11 м етров). М яч посы лается  по воздуху в заданную  

треть  ворот, р азд ел ён н ы х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 л ет  мяч посы лается в полови ну  ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли не ближ е чем в 10 м. за воротами. 

В ы полняется по 6 ударов каж дой ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  сум м а попаданий.

У дар по 

м ячу  ногой с р ук  

на дальн ость  для 

вратарей  (м)

34 36 38

Б росок  

м яча рукой  на 

дал ьн о сть  для 

вратарей

28 30 32

Ф У Т БО Л

кон трольн о-п ереводн ы е норм ативы  для групп У Т-3

Ф изические

способности

К онтрольны е

упраж нен ия

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О ценка 4

В ы сокий 

О ценка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 5,8 5,5-5,1 4,7

К оордин аци онны е

Ч елночны й бег 

3x1 Ом (с) 9,0 8,7- 8,3 8,0

С коростно-силовы е

П ры ж ок  в д ли н у  с 

м еста  (см) 160 1 8 0 -1 9 5 210

В ы носливость

6-и

м инутны й бег (м) 1050 1 2 0 0 -1 3 0 0 1450 и вы ш е

Г ибкость

Н аклон 

вперёд из 

полож ения сидя 

(см)

о
7-9 11

С иловы е

П одтягива 

ние на вы сокой 

п ерекладине из 

виса

2 6-7 9

Ж он гли ров 

ание м яча

(кол-во

раз)

30 32 34

Б ег 30 м с
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Т ехнические

норм ативы

ведением  м яча 

(сек)

6,3 6,2 6,1

У дар по 

м ячу ногой на 

точн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн ость  вы полняется по 

н еподвиж н ом у м ячу правой и левой  ногами с 

расстояния 17 м (м альчи ки  10-12 лет  с расстояния 

11 м етров). М яч посы лается  по воздуху в заданную  

треть  ворот, разделён ны х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 лет  мяч посы лается  в половину ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли не ближ е чем в 10 м. за воротам и. 

В ы полняется по 6 ударов каж дой ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  сум м а попаданий.

У дар по 

м ячу ногой с рук 

на дал ьн о сть  для 

вратарей  (м)

38 40 42

Б росок 

м яча рукой  на 

дальн ость  для 

вратарей

30 32 34

Ф У Т БО Л

к о н трольн о-п еревод н ы е норм ативы  для групп У Т-4

Ф изические

способности

К он трольн ы е

упраж нения

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О ценка 4

В ы сокий 

О ценка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 5,5 5,3-4 ,9 4,5

К оордин аци онны е

Ч елночны й бег 

3x1 Ом (с) 8,6 8,4- 8,0 7,7

С коростно-силовы е

П ры ж ок  в д лину  с 

м еста (см) 175 1 9 0 -2 0 5 220

В ы носливость

6-и

м ин утн ы й  бег (м) 1100 1250- 1350 1500 и вы ш е

Гибкость

Н аклон вп ерёд  из 

полож ения сидя 

(см)

4 8-10 12

С иловы е

П одтягивани е на 

вы сокой

п ерекладине из 

виса

о
7-8 10

Ж он гли рован и е

м яча

(кол-во  раз)

36 38 40
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Т ехнические

норм ативы

Б ег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

6,2 6,1 6,0

У дар по 

м ячу  ногой  на 

точн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн о сть  вы полняется по 

н еподвиж н ом у м ячу  правой  и левой  ногам и с 

расстояни я  17 м (м альчи ки  10-12 л ет  с расстояния 

11 м етров). М яч посы лается  по воздуху в заданную  

треть  ворот, р азд ел ён н ы х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 лет  мяч посы лается в половину ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли не ближ е чем в 10 м. за воротам и. 

В ы полняется по 6 ударов каж дой ногой лю бы м  

способом . У читы вается  сум м а попаданий.

У дар по 

м ячу ногой с рук 

на дальн ость  для 

вратарей  (м)

44 46 48

Б росок 

м яча рукой  на 

д ал ьн о сть  для 

вратарей

32 34 36

Ф У Т Б О Л

ко н трольн о-п еревод н ы е норм ативы  для групп У Т-5

Ф изические

способности

К онтрольны е

уп раж нен ия

(тест)

Н иж ний 

О ценка 3

С редний 

О ценка 4

В ы сокий 

О ценка 5

С коростны е Б ег на 30м (с) 5,2 и вы ш е 5,1-4,9 4 ,4  и ниж е

К оордин аци онны е

Ч елночны й бег

3x1 Ом (с) 8,2 и вы ш е 8,0- 7,6 7,3 и ниж е

С коростно-силовы е

П ры ж ок в длину  с 

м еста (см) 180 1 9 5 -2 1 0 230 и выш е

В ы носливость

6-и

м инутны й бег (м) 1100 и ниж е 1 3 0 0 -1 4 0 0 1500 и вы ш е

Г ибкость

Н аклон  вп ерёд  из 

полож ения сидя 

(см)

5 и ниж е 9-12 15

С иловы е

П одтяги ван и е на 

вы сокой

перекладине из 

виса

4 и ниже 8-9 11 и выш е

Ж он гли рован и е

м яча

(кол-во  раз)

42 44 46
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Т ехнические

норм атавы

Бег 30 м с 

ведением  м яча 

(сек)

6,1 5,9 5,8

У дар по мячу 

ногой на 

точн ость(чи сло  

попаданий

У дар по воротам  на то чн о сть  вы полняется по 

неподвиж н ом у м ячу  правой  и левой ногам и с 

расстояни я 17 м (м альчи ки  10-12 лет  с расстояни я 

П м етр о в ). М яч посы лается  по воздуху в заданную  

треть  ворот, разд ел ён н ы х  по вертикали. Д ля ю нош ей 

16-18 л ет  мяч посы лается  в полови ну  ворот и он 

долж ен  пересечь лин ию  ворот по воздуху и 

коснуться зем ли  не ближ е чем  в 10 м. за  воротам и. 

В ы полняется по 6 ударов  каж дой ногой лю бы м  

способом . У чи ты вается  су м м а попаданий.

У дар по мячу 

ногой с рук на 

д альн ость  для 

вратарей  (м)

50 52 54

Б росок  м яча 

рукой  на 

д альн ость  для 

вратарей

34 36 38

Д ля эф ф екти вн ого  проведения трен и ровочн ого  проц есса для каж дого  этапа м ноголетней  

спортивной  подготовки  н еобходи м о оп ределенное количество  тр ен и р о во ч н ы х  сборов, перечень 

которы х показан в д анн ой  таблице:

№  п/п В ид

тр ен и р о во ч н ы х  сборов

О птим альное число у частни ков  сбора

трени 

ровочны й 

этап (этап 

спортивной  

сп еци ализац  

ии)

этап

начальной

подготовки

1 2
о
О 4 5

1. Т рен и ровочн ы е 

сборы  по 

подготовке  к 

м еж дународн ы м  

соревнован иям

18 определяется

организацией ,

осущ ествляю щ ей  спортивную  

подготовку

2. Т рен и ровочн ы е 

сборы  по подготовке  к 

чем пион атам , кубкам , 

первенствам  России

14

о
Т р ен и ровочн ы е 

сборы  по подготовке  к 

другим  всероссийским

14
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соревнован иям

4. Т рен и ровочн ы е 

сборы  по п одготовке к 

оф иц иальны м  

соревнован иям  

субъ екта  Р осси йской  

Ф едерации

14

5. Т р ен и р о во ч н ы е 

сборы  по общ ей  или 

сп еци альн ой  

ф изи ческой  п одготовке

14 не м енее 70%  от 

со става  группы  лиц, 

проходящ их  спортивную  

п одготовку  на определенном  

этапе

6. В осстан ови тель  

ны е тр ен и р о во ч н ы е 

сборы

участники

со ревнован ий

7. Т рен и ровочн ы е 

сборы  для 

ком плексного  

м едиц инского  

обследования

в соответствии  с 

планом  ком плексного  

м едиц инского  обследования

8. Т р ен и р о во ч н ы е 

сборы  в 

кан икулярн ы й  

период

до 21 дня подряд  и 

не более двух  сборов в год

не м енее 60%  от 

состава  группы  лиц, 

проходящ их  спортивную  

подготовку  на определенном  

этапе

9. П росм отровы е 

тр ен и р о во ч н ы е сборы  

для кандидатов на 

зачи слен и е в 

образовательн ы е 

учреж дени я  среднего  

проф ессион ального  

образования, 

осущ ествляю щ и е 

д еятельн ость  в области  

ф изи ческой  культуры  и 

спорта

в соответствии  с 

правилам и прием а

V. П Е Р Е Ч Е Н Ь  И Н Ф О Р М А Ц И О Н Н О Г О  О Б Е С П Е Ч Е Н И Я  П Р О Г Р А М М Ы

5.1 С п и сок  л и тер а ту р ы

Н о р м а т и в н ы е д о к у м ен т ы

1. ФЗ «О б о бразован и и  в Росси йской  ф едерации »  №  273-Ф З от 29 .12 .12  г.

2. Ф едеральн ы е государствен н ы е требован ия  к м и н им ум у  содерж ания, структуре, 

условиям  реали заци и  до п о л н и тел ьн ы х  предп роф ессиональны х  програм м  в области  ф изической 

культуре и сп орта  и к срокам  обучения по этим  програм м ам ;

3. О собенн ости  орган изац ии  и осущ ествления образовательной , трени ровочной  и 

м етодической деятельн ости  в области  ф изической  культуры  и сп орта  (П риказ М инспорта от

55



27.12.13. №  1125)

4. П орядок при ем а на обучение по дополни тельн ы м  предп роф ессиональны м  програм м ам  

в области ф изи ческой  культуры  и спорта

5. Ф едеральн ы е стан дарты  спортивной  подготовки  по виду сп о р та  ф утбол (П риказ 

М инспорта РФ  от 27 м арта 2 0 1 3 г .№ 1 4 7 )

М етод и ч еск ая  л и тер атур а

1. Ф утбол. П рим ерн ая  програм м а для си стем ы  д о п олн и тельн ого  образования детей: 

д етско-ю нош ески х  сп орти вн ы х  ш кол, сп еци ализированны х  д етско -ю н о ш ески х  спортивны х 

ш кол оли м пи йского  резерва,: /  М .А  Годик, Г .Л . Б орознов, Н .В . К отенко  —  [текст] Российский 

ф утбольны й сою з, И здательство  : С оветский  сп орт , 2 0 1 1г.

2 .Годик М .А ., С кород ум ова А .П . К ом плексны й  контроль в сп о р ти вн ы х  играх. -  М .: 

С оветский спорт, 2010 . -  336 с.

3. К узнецов А .А . Ф утбол. Н астольн ая  книга детского  тренера. -  М .: О лим пия; Ч еловек, 

2007. [1 этап (8 -1 0  лет) -  111 с.; 2 этап

(1 1 -1 2  лет) -  204  с.; 3 этап  (1 3 -1 5  лет) -  310 с.; 4 этап  -  165 с.].

4 .Т уни с М арк. П сихология вратаря. -  М .: Ч еловек, 2010. -  128 с.

5 .Л апш ин О .Б . Т еори я и м етодика подготовки ю ны х ф утболистов. -  М .: Ч еловек, 2010. -

176 с

6 .Ф илин В .П ., Ф ом ин Н.А . О сновы  ю нош еского  спорта. -  М .; Ф иС , 1989

7.Ф илин В.П. В осп и тан и е ф изических  качеств у ю ны х сп ортсм енов . 1984

8 .0 зо л и н  Н.Г. Н астольная книга тренера: Н аука побеж дать. -  М .: О О О  «И здательство  

А стрель»; О О О  «И здательство  А С Т », 2004. -863с.

5.2 И н т ер н ет  ресурсы :

М ини стерство  сп орта  РФ  у/уууу.тш зрогГаоу.ги

М и ни стерство  образован ия и науки РФ Ь й р ://м и н обрн ауки .рф /
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