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,щополнительная образовательная программа спортивной подготовки по

утвержденного прик€lзоМ Министерства спорта Российской Федерации от
1б.11 .2022 г. Ns1000 (далее _ ФссП), Федерального закона <О фЙзической
культуре и спорте в Российской Федерацип>, Федерального закона коб
образовании в Российской Федерации) (с изменениями и дополнениями) и
примерной дополнительной образовательной программы спортивной
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТа <фУТбОШ, Утвержденной прик€lзом Министерства
спорта Российской Федерации от 07. |22022 г. J\Гs 1159.

Структура программы:
- пояснительнаrI записка;
- общие положениrI;
- характеристика дополнительной

спортивной подготовки;
- система контроля;
- рабочая программа;

образовательной про|раммы

пояснительная записка
lta}

- особенности осуществления спортивной подготовки по
спортивным дисциплинам;

- условия реапизации дополнительной образователъной
спортивной подготовки;

отдельным

про|раммы

щелью реапизации программы является воспитание спортсменов
высокой квалификации, потенци€lJIьного резерва сборных команд страны,
субъектов федерации, ведомств.

основными задачами реапизации программы спортивной подготовки
является:

- привлечение к спортивной подготовке перспективных спортсменов
для достижениrI ими высоких и стабильных результатов посредством
комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена,
позволяющих войти в состав сборных команд России

особенностью планирования программного материала является
сведение максимztльно возможных параметров нацрузок, средств и методов
тренировки и контроля в одну принципи€lльную схему годичного цикла
тренировки.

основными показателями качества реализации про|раммы являются
стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивиду€tльных
показателей по выполнению программных требований по уровню
подготовленности спортсменов, результаты выступлений спортсменов на
соревнованиях рzвличного уровня, удовлетворенность потребителей
качествОм предоСтавляемой услуги, нЕIпичие квалифицированных кадров.

программа спортивной подготовки базируется на следующих
методических принципах:



_ принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон
тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического
сопровождения, восстановительных мероприятий и комплексного контроля
освоения программы обl"rающимися) в оптим€lльном соотношении;_ принцип преемственности определяет системность изложениrI
программного матери€lла по этапам годичного и многолетнего цикJIов и его
соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при
обеспечениИ преемстВенностИ задач' методоВ И средстВ Ъбl^r.""" 

^ 

"подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нацрузок, роста
пок€}зателей уровня подготовленности;
_ принцип вариативности, предусматривает вариативность программного
материЕIла В зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных
индивиду€lльных особенностей занимающихся.

документом
процесса в

успешному

Программа
обеспечивающим,

является основным регламентирующим
эффективное построение тренировочного

системе многолетней спортивной подготовки и содействует
решению задач физического воспитаниlI спортсменов.

Футбол (от англ. foot - ступня, ball - мяч) - командный вид спорта, в
котором целью явJUIется забить мяч в ворота соперника ногами или другими
частямИ тела (кроме рук) боЛъшее количество рzlз, чем команда соперника. В
настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире.

отдельная футбольная игра называет матч, который в свою очередь
состоит из двух таймов по 45 минут с 15-минутным перерывом между ними.
После перерыва команды меняются воротами.

перерыв между таймами не превышает 15 минут и ук€вывается в
регламенте соревнованиrI. Перед началом матча производится жеребъёвка
(например, подбрасывание монеты). Команда, выи|равшая жеребьёвку,
определяет, в какие ворота она будет игратъ в первом тайме, втор€uI
производит начальный удар. В следующем тайме команды менrIются
воротами, и команда, выбиравшая ворота, выполняет начаJIьный удар,,

Футбольный судья - человек на поле, призванный следить за тем, чтобы
футбольный матч проходил согласно правилам и имеющий для этого все
полномочия.

в футбол играют на поле с травяным или синтетическим покрытием. В
игре участвуют две команды. Один человек в команде (вратарь) может
играть руками в штрафной площади у своих ворот, его основной задачей
является защита ворот. остальные игроки также имеют свои задачи и
позиции на поле. Защитники располагаются в основном на своей половине
поля, их задача противодействовать нападающим игрокам
ПРОТИВОПОЛОЖНОЙ КОМаНДЫ. ПОлУзащитники действуют в середине поля, их
роль - 

помогатъ защитникам или нападающим в зависимости от игровой
ситуации. Нападающие располагаются, преимущественно на .rono"""" поля
соперника, основная задача 

- 
забиватъ голы.



I-{ель игры - забить мяч в ворота противника, сделатъ это как можно
большее количесТво рЕlз и постараться не допуститъ гола в свои ворота. Матч
выигрывает команда, забившм большее количество голов.в слrIае если в течение двух таймов команды забили одинаковое
количество голов, то или фиксируется ничья, или победитель выявляется
согласно установленному регламенту матча. В этом случае может быть
н€вначено дополнительное BpeMrI - ещё два тайма по 15 минут каждый. Как
ПРаВИЛО, МеЖДУ ОСНОВНЫМ И ДОПОЛНИТеЛЬНЫМ ВРеМеНеМ матча командам
предоставляется перерыв. Между дополнительными таймами командам
даётся лишь время на смену сторон. Одно время в футболе существов€lло
правило, по которому победителем объявляласъ команда, первой забившая
гол (правило ((золотого голы) или выигрывавшая по окончании любого из
ДОПОЛНИТеЛЬНЫХ ТаЙМОВ (ПРаВИЛО <<серебряного гола>). В настоящий момент
дополнительное время либо не играется вовсе, либо и|рается в полном
объёме (2 тайма по 15 минут). Если в течение дополнительного времени
победитеJUI въUIвить не удаётся, проводится серия послематчевых пен€UIьти,
не являющихся частъю матча: по воротам противника с расстояния 11 метров
пробивается по пять ударов р€tзными игроками. Если количество забитых
пенаIIьти у обоих команд будет равным тогда пробиваются по одной паре
пенальти, пока не будет выявлен победитель.

Краткая историческая справка
в игры с мячом играпи во многих странах. История этой интереснейшей

игры насчитывает много столетий. В разнообразные игры с использованием
мяча, которые очень похожи на футбол, игр€tли в Египте и Китае, Греции и
Риме, Франции, Англии, Италии. В Китае такая разновидность н€lзывалась
Чжу-Кэ. В древней Спарте ицра называлась <<Эпискирос), а в ,Щревнем Риме
<Харпастум. В Египте, в иIру, являющуюся предком-футбола, и|р€tли в 1900
г до н. э. В Щревних Афинах (ножной мяч>> был популярен в IV вЪо н. э. Это
подтверждает рисунок с изображением м€Lпъчика, жонглирующего мячом, на
дорогом древнегреческом кувшине, который хранится в Дфинском музее.
Также среди воинов-спартанцев пользов€Lлась успехом и|ра в мяч, в которую
игр€tли не только ногами, но и руками. Настоящим предком футбола Европы
является, скорее всего, итЕLпьянский гарпастум. Так называется И|Р&, которая
являлась в то время одним из типов тренировки воинов-легионеров. Им
нужно было завести мяч между парой вбитых в землю столбов. В этой игре
было очень много жестокости и грубости. Благодаря римским войска, 

".pu "мяч в I в н. э. уже была известна коренным жителяшгБританских островов --
бриттаМ и кельтам, гдо сразу ст€Lла пользоватъся огромнейшим успехом.Бритты настолько полюбили эту игру, чтодDr rrчvlvJlDj ! ИLPY, Ч'l'() IJ ОЛНОМ ИЗ МаТЧеИ ПРОТИВ РИМЛЯН
ОНИ ОДеРЖ€tЛИ ПОбеДУ. В V В Н. Э. ИГРа, похожая на футбол, пропала вместе с
великим Римом, но воспоминаниrI о ней ост€UIись у обитателей Европы, а
особенно Италии. Например, великий Леонардо да Винчи также любил
и|рать в эту прекрасную игру. Существуют сведения о том, что в ХVII в
единомышленники Карла I с позороМ бежали В Италию, где они

5

в одном из матчей



ознакомилисъ с этой замечательной игрой. Вскоре на престол взошел Карл II,
и они завезли ее в Английское королевство. В Англии эту игру ст€Lли уважать
в основном только придворные. Футбол средних веков в Англии был очень
грУбыЙ и азартныЙ, и само противостояние представляло собой дикое
побоище на улицах городов. Великобританцы состяз€lJIись не на жизнь, а на
СМеРТь. Становится ясно, почему власти Великобритании вели упорную
борьбу с этой игрой: Эдуард II под страхом тюремного заключения запретил
играть в городе в футбол, Эдуарл III запрещал эту игру из-за того, что
ВОеННЫе силы больше хотели заниматься футболом, чем совершенствовать
СТРеЛЬбУ иЗ лука Ричард II запретил не только футбол, но еще теннис и игру
В КОСТИ. ФУтбол не любили почти все монархи Англии. Но популярность
фУТбОла среди народа Англии была настолько огромна, что ей и королевские
УК€tЗЫ бЫли не помехоЙ. Как раз в Английском королевстве эту игру н€вв€uIи
<фУТбОлоМ)>, хоть это сдел€Lли не при официалъном признании игры как вида
СПОРТа, а при запрещении. В XIX в. в Великобритании бешеное побоище на
улицах перешло к организованной игре с н€вванием футбол. Первые
фУТбОЛьные правила разработали в 184б г люди из Регби-скул, а вскоре их
УТоЧнили в Кембридже. В 1857 г в Шеффилде организовали первый в мире
фУТбольный клуб. В 1Sб3 г представители 7 официа_гrьных футбольных
КЛУбОв собрались в столице Англии, для того чтобы выработать единые
фУТбОЛьные правила и организовать наконец Национальную футбольную
аССОЦИаЦИЮ. В 1863 году после долгих переговоров был принят свод правил
ФУТбОЛьной Ассоциации Англии. Также были приняты р€lзмеры поля и ворот
- это год считается датой рождения футбола. В 1855 году был основан
первый специ€Lлизированный футбольный клуб-<Шеффилр. А в 1871
году был основан Кубок Англии 

- 
старейший футбольный турнир в мире. В

1891 году было принято правило о пенаJIьти. Но сначала пен€l"льти билось не
С ТОЧКИ, а с Линии, которая также как и сейчас находилась на расстоянии |I
метров от ворот.

В НаЧаЛе ХХ в футбол очень быстро стаJI приобретать популярность в
Латинской Америке и Европе. В 1904 г была создана Международная
федерация футбольных ассоциаций (ФИФА). В олимпийском турнире по
футболу принимают участие шестнадцать команд: 14 путевок в финаrr""ую
часть Олимпиады разы|рывается в предварителъных
Чемпиона предыдущей Олимпиады вместе командой,
принимает Олимпиаду, допускаются до соревнований без
состязаний. На первом этапе олимпийского футбольного турнира матчи
проходят в четырех отборочных группах по системе (каждый с каждым>),
после чего команды-соперники, занявшие первые два места в подгруппах,
распределяются по парам и играют матчи с выбыванием. С |996 г в
програмМу Олимпиад был включен женский футбольный турнир.

Структура системы мцоголетней подготовки
спортивнм подготовка по виду спорта <футбош осуществляется на

соревнованиях.
страна которой

предварительных

следующих этапах спортивной подготовки:



1. этапе начЕUIьной подготовки;
2. уlебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации);
3. этапе совершенствования спортивного мастерства;
4. этапе высшего спортивного мастерства.

на каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные
задачи:

На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занrIтиям физической кулътурой и
спортом;
- полуIение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в
том числе о виде спорта <футбош;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта
<футбош;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее
гармоничное р€ввитие физических качеств;
- укрепление здоровья.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) :

- формиРование устойчивого интереса к занятиrIм видом спорта <футбошi
- формирование разносторонней общей и специальной физическойподготовленности,
психологической

а также теоретической, технической, тактической и
подготовленности, соответствующей виду спорта

спортивных соревнованиях и

<футбош;
- обеспечение участия в официа;rьных спортивны
формирование навыков соревновательной деятельности;
_ укрепление здоровья.

на этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,
технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение }частия В официалъных спортивных соревнованиях и
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровъя.

На этапе высшего спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,
технической, тактической И психологической подготовленности,
соответствующей виду спорта <футбош;- обеспечение rIастия В официалъных спортивных соревноВаниях и
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в
условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

организация тренировочного процесса осуществляется в течение
спортивного сезона. Построение спортивной подготовки зависит от
периодизации спортивной подготовки и календаря спортивных
соревнований. Тренировочный процесс осуществляется В соответствии с

обеспечение
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годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. основными
формами осуществлениjI спортивной подготовки являются:
- уlебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные)
в том числе с использованием дистанционных технологий;
- у"lебно-тренировочные меропри ятия (тренировочные сборы);_ самостоятельная подготовка по индивиду€tльным планам, в том.числе с
использованием дистанционных технологий;
_ спортивные соревнованиrI;
- контрольные меропри ятия]'
_ инструкторская и судейская практика
- медицинские, медико-биологические и восстановительные меропр иятия.

Тренировкой (тренировочным процессом или спортивной подготовкой)
нЕlзывается педагогический процесс, направленный на воспит'ание ;совершенствование определённых способностей, обусловливающих
готовностъ спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный
на основе системы упражнений.

L{ель: подготовка к соревнованиям, ориентированн€ш на достижениемаксим€tпьно возможного для спортсмена уровня подготовленности,
обусловленнаrI спецификой соревновательной деятелъности и
гарантирующая достижение планируемых результатов.

Задачи:
-приобретение соответствующих теоретических знаний;.
-освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;
-р€ввитие функцион€tпьных возможностей организмq обеспечивающих

выступление на соревнованиях с достижением планируемых резулътатов;-обеспечение необходимого ypoBIUI специалъной психической
подготовленности;

- воспитание необходимого уровня морЕtпьных и волевых качеств;
-приобретение практического опыта, необходимого для эффективной

соревновательной деятельности.



I. Общие поло}кения

,Щополнительная образовательн€ш программа спортивнойподготовки по виду спорта <футбош (далее Программа)предн€lзначена дJuI организации образовательной деятельности поспортивной подготовке по дисциплинам ук€ванным во Всероссийском
реестре вида спорта кфутбош (таблица Ns 1) с учетом совокупностиминимальных требований к спортивной подготовке, определенных
федеральным стандартом спортивнойподготовки по вИДу спорта кфутбоп>,
утвержденным прик€}зом Минспорта России L6.11.20z2. лэ iooo (д*.. -Фссп).

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта футбопвключает в себя следующие спортивные дисциплины (таблица 1):-

L{елью Программы является достижение спортивных резулътатовна основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 1пrебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки.

lнаименован
ие вида
спорта

Номер-код
вида спорта

Наименование спортивной
дисциплины

Номер-код
спортивной
дисциплиныФутбол 001000261 1я 0010012611я

мини-футбол (футзал) 001002281 1я
пляжный футбол 001003281 1я
футбол бх6,7х7 , 8х8 001005281 1Е
интерактивный футбол 001004281 1л

9



II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
цраницы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,
количество лиц, проходящих спортивЕую подготовку в цруппах на этапах
спортивНой подгОтовки представлены втаблице 2. 

ТаблuцаNЬ2
сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные цраницы лиц,
проходящих Спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной
подготовки

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее
пройти спортивную подготовку,
календарный год зачисления
подготовки.

должно достичь установленного возраста в
на соответствующий этап спортивной

Этапы спортивной
подготовки

Сроки реаJIизации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивrrую

наполняемость
(чел)

этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной
специ€tлизации
Этап совершенствования

Этап высшего спортивного
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2.1. Объем Программы

объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта <футбош представлен в таблице 3.

Таблuца М3
объем дополнительной образовательной процраммы спортивной подготовки

п сп

Этапный норматив

Эrапu, и.од"t спорт"""ой пйЙЙЪБ
этап начальной

подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)
Этап

совершенст
вованиJI

)портивного
мастерства

Этап
высшего

)портивного
мастерстваЩо года Свыше

года
До двух

лет
Свыше

двух лет

количество часов в
неделю 4,5-6 6-8 |0-]2 12-1б 16-18 l8-24
Эбщее количество
Iасов в год 2з4-з12 зl2-4Iб 520-624 624-8з2 8з2-9зб 9з6-1248

виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
ДОПОЛНИТеЛЬНОЙ ОбРаЗОВаТеЛЬНОй Программы спортивной .rод.оrо"*",
учебно-тренировочные занятия в спортивной школе проходит в соответствии
с годовым планом спортивной подготовки в течение всего капендарного годаи рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель 1"rебно-тренировочныезанятия проводятся непосредственно В условиях спортивной школы и
дополнительно б недель - переходный период в условиях спортивного лагеряи (или) по индивиду€tльным планам спортивной .rод.оrо"о", в том числе сиспользованием дистанционных технологий. Для обеспечения
круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным
соревнованиям Лицl проходящих спортивную подготовку, могут быть
организованы у^rебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью
(продолЖением) тренироВочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий (табл ица 4).

основными формаМи 1.'ебно-тренировочного процесса явJшются :

- уrебно-тренировочные занятия (группов"i", 
""д"виду€tльные 

и смешанные)
в том числе с использованием дистанционных технологий;
- 1^rебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);
- самостоятельная подготовка по индивиду€lJIьным планам, в том числе с
исполъзованием дистанционных технологий;
- сIIортивные соревнованиrI;
- контрольные меропри ятия;
_ инструкторская и судейская практика
- медицинские, медико-биологические и восстановительные меропр иятчIя

учебно-тренировочный процесс в организации, реа-тrизующейдополнительную образовательную программу спортивной подготовки,
должен вестись в соответствии с годовым 1^lебно-тренировочным
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планом(включая период самостоятельной подготовки по индивиду€tльным
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности,уrебно-
тренировочного процесса).

при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной
подготовки, ее продолжительность составляет не менее I\yо и не более 20оlоот общего количества часов, предусмотренных годовым уrебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную
о бразовательную программу спортивной подготовки.

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при
реапизации дополнительноЙ образовательной программы спортивной
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе началъной подготовки- двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
при проведении более одного учебнъ-тренировочного занятия в один

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более
восьми часов.

в часовой объем учебно-тренировочного занятия входят
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические
мероприятия, инструкторская и судейская практика.

работа по индивиду€lльным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерстваи высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной
подготовки в период проведения 1^lебно-тренировочных мероприятий и
участия в спортивных соревнованиях.
,.Щля проведения учебно-тренировочных занятиЙ и участиrI в официЕtлъныхспортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапеспортивной специ€Lлизации), этапах совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам
спортивной подготовки, с )пIетом специфики вида спорта <футбоп, а так же
на всеХ этапаХ спортивНой подгОтовки привлечение иных специЕlлистов (при
условии их одновременной работы С Об1..rающимися.)

,Щля зачисления в группы спортивной подготовки необходим:
- на )чебно-тренировочном этапе свыше трех лет (этапе спортивнойспеци€tлизации) спортивный разряд <третий юношеский спортивный

р€lзряд), спортивный разряД <<второй юношеский спортивный разряд>,спортивный разряд ((первый юношеский спортивный разряд>, спортивный
разряд <<третий спортивный разряд>.

_ на этапе совершенствования спортивного
разряд <<второй спортивный разряд>.

t2

мастерства - спортивный



- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивный разряд<первый спортивный разряд>.
особенностью планирования программного материапа является

сведение максим€lJIьно возможных параметров нагрузок, средств и методов
тренировки и контроля в одну принципи€tльную схему годичного циклатренировки.

Расписание занятиЙ (тренировок) составляется администрацией
спортивной школЫ пО предстаВлениЮ (ходатайству) тренера в цеJUIх
установления благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов,
обуlения их в общеобразовательных и других }чреждениях.

2.2. У чебно-тренировочцые мероприятия

в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для Лицl
прохоДяЩих спорТиВНУю поДготоВкУ, при rIастии лиц, ее осУЩесТВлЯюЩих,
проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частьютренировочного протIесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в томчисле, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса,
периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям

Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 4.
Таблuца NЬ4

Учебно-, вочные
Виды уrебно-

тренировочньIх
мероприятий суток) без yreTa времени следования к месту проведения

подготовки
Учебно-

этап (этап
спортивной

Этап
совертцеIIствов

ания
спортивного

этап высшего
спортивного
мастерства

)роприятия по

пионатаil{ России,

нствам России



ероприятия по

Российской

ческой или

Що 10 суток
|роприятия для

,.Що З суток, но Ее более 2разв
год

Що 2| сугок подряд и не более
дву< улебно-тренировочные

мероприятия в год

росмотровые
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2.3. Спортивные соревнования

процесс спортивной подготовки спортсмена выстраивается в
соответствии с планируемой соревновательной деятельностью и направлен
на обеспечение эффективного выступления спортсмена на соревнованиях
соответствующего уровня.

Объем соревнователъной деятельности по виду
представлен в таблице 5.

спорта <футбол>

Объем соревновательной деятельности
Таблuца NЬ5

Г[гlан физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
представлен в Приложении 1.

по

Виды спортивньIх
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
этап начальной

подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенст

BOBaHLUI

эпортивного
мастерства

Этап
высшего

)портивногс
мастерства.Що года Свыше

года
.Що трех

лет
Свыше

трех лет

Контрольные J 4 J 1 1 1
Эсновные

1 1 1 2
Лля спортивной дисциплины <<мини-d vтбол> (фчтзап)

Контрольные 1 1 1 2 2 2
Стборочные

1 2 1 1
Эсновные 2 2 2 2
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гIпан - график распределения часов по видам подготовки на этапахподготовки представлен в таблицах 8-13.

Таблuца В
План-график распределения часов

на этапе начальнойьнои подготовки до го, 4,5 часа

м
Виды

спортивной
подготовки

да.
(ý
ц
ц

д

а.
ф
0)

F д
оа
Ф

z
д

2

д
о

F.о
h
ф
Ф

д
р.юц
t-
с)о

д
р.ю
Е(
гrkо

д
юц

д
ю
(d
ч
с)ц

Итого

32
1

общм
физическая
подготовка

J J J 2 2 2 J aJ J J J

2
Специальная

физическая
подготовка

9 9
aJ

техническая
подготовка 10 10 9 10 9 9 8 10 10 9 112

4
тактическая
подготовка 1 1 ,,

5
Теоретическая
подготовка 1

1

6
психологическа
я подготовка 1

1

7

КонтрольнББ-
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1 1
1 3

8
Инструкторская
практика

g l Суо,t,п-
_l практика

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

1
2 3

4
11

восстановитель
ные
мероприятия

8

1 1 1 1

t2 Интегральнм
подготовка 5 7 5 6 8 7 6 5 6 6 7 76

1з
Спортивные
соревнования согласно кirлендарного плана

итого 20 20 t9 20 19 19 19 20 19 20 20 19 2з4



Таблuца 9
ГIлан-график распределения часов

на этапе начальной подготовки свыше года 6 часов'

J\b

Виды
спортивной
подготовки

дд
ф

ч
аа
ф
Ф,е,

Fа(в
z

ч
Ф
н
(Ё

d
z

д
о

д
trо

trоь
r-
ф
(d

д
9.юц
tr
Фо

д
о.

\ок
Fr
ý1о

да.юц

д
ю
ф
Е
Фк

Итого

1

общая
физическая
подготовка

J 1 J 4 4 4 J nJ J 4 4 4 42

2
Специальная
физическая
подготовка 0

J
техническая
подготовка 11 I2 l2 l2 11 12 t2 |2 11 11 l2 |2 140

4
тактическая
подготовка 1 1 1 3

5
Теоретическая
подготовка 1

1 2

6
психологическа
я подготовка 1

1

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1 1 2 4

8
Инструкторская
практика

9
Судейская
практика

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

2

1

9

2 4

11
восстановитель
ные
мероприятия

1
1 1 4

l2 Интегральная
подготовка 8 10 9 10 10 10 11 8 9 9 9 1t2

13
Спортивные
соревнования согласно кЕIлендарного ппана

итого 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312

2о



Таблuца I0
План-график распределения часов

н€} учеOно-, ном этапе до лет (1 часов

м
Виды

спортивной
подготовки

ч

д

д
tr
aвад
Ф.В'

Ir
а.
d
z

ч
с)

ф

(ý
д
о

ноьц
Ф
cd

даюцн
Фо

да.юц
F.Ео

юц

д
\о
(ý
ý(
Фк

Итого

1

Общая

физическая
IIодготовка

6 6 6 6

з

6 7 8 7 7 5 6 6 76

2
Специальная

физическая
подготовка

4 4 4 J J a
J aJ J 4 4 4 42

-J техническая
подготовка 15 15 15 16 15 16 |7 15 16 l4 16 16 186

4
тактическая
подготовка 1 2 2 2 2 2

1

1

1 1 2 2 1 2 20

5
Теоретическая
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

6
психологическа
я подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контропь)

1 1 2 4

8
Инструкторск€uI
практика 1 1

1

1 1 4

9
Судейская
практика l

1

1 1 1 1 1 1 8

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

2 l 4

11
восстановитель
ные
мероприятия

2 2 4

12
Интегральнм
подготовка 8 9 9 9 9 9 10 9 9 9 9 9 108

13
Спортивные
соревнования

4 4 4 4 4 aJ J 4 4 4 4 42
согласно капендарного плана

итого 43 43 43 44 43 4з 43 4з 44 44 43 44 520

21,



Таблuца I l
ГIпан-график распределения часов

на учеOн ном этапе свыше двух лет (l2 часов

Jф
Виды

спортивной
подготовки

д
о.(d

ц

д

о.
ф
с)€,

t-rq
(Ё

д
Фа
ц
Ф

z
д д

о
но

д
а.\оtlн
Фо

д
р.\о
ýнч

аю
о

д
\о
(d
Е
Фк

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

7 ] 7 7 7 7

5

10

5

8

4

7 5 7 7 86

2
Специальная

физическая
подготовка

5 5 5 5

9

J

l
2

5 5 4 5 5 58

aJ
техническая
подготовка 8 9 10 10 10 12 l0 10 8 10 10 11б

4
тактическая
подготовка J J a

J J 4 J 4 a
J 2 J 4 38

5
Теоретическая
подготовка 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 18

6
психологическа
я подготовка 2 2 2 2 2 1 1 2 1

a
J 2 !

8
7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2 2 4

8
Инструкторская ] ,практика l ' 1 1

1

1

1 1 1 1 8

9
Судейская
практика 1 1 1 1 1 1 1 8

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

4 4 4 12

зб
11

Е}осстановитель
ные
мероприятия

a
J 4 2 2

l4

J J 4 аJ a
J a

J J a
J

l2 Интегральная
подготовка 12 16 |4 1з

4

l4 15 l4 l4 l4 l4 14 1б8

4613
Спортивные
соревнования

5 4 4 4 4 4 4 4 4 5

согласно каJIендарного плана
итого 52 52 52 52 52 52 52 ý, 52 52 52 52 624

22



Таблuца I2
Г[гlан-график распределения часов

на этапе со ствования спортивного мастерства 16часов

м
Виды

спортивной
подготовки

д
а*(d
ф
Е
Е{

д
а
ц
Ф.а,

li
cd
z

д
Фа
tr

Фz
*
о

д
trо

но
а,
Ф(d

9.
\о
Елн
Е
Фо

д
а"ю
Е(
t-
idо

да
\оцо

даю
(в
ý4
Ф

Итого

1

Общая

физическая
подготовка

7 7 7 7 6 6 I2 6 6 5 7 6 82

82
2

Специальная

физическая
подготовка

6 6 6 6 6 7 l2 7 6 5 1 8

J
техническая
подготовка 6 6 6 6 7 7

5

6 8 8 8 7 7 82

4
тактическая
подготовка 5 5 5 5 5

J

;

5 5 5 5 5 5 60

5
Теоретическая
подготовка

a
J a

J J J 4 aJ 4 4 a
J 4 J 40

6
психологическа
я подготовка 5 5 5

2

5 5 5 5 5 5 5 5 60

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2

1 1

2

4 8

8
Инструкторская
практика 2 1 1 1 1

1

2 1 1 1 1 l4
9

Судейская
практика 1 2 1 1 1 1 111 1 1 l4

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

6 J J 12

11
восстановитель
ные
мероприятия

4 6 5 5 6 5 4 4 5 a
J 5 5 57

t2 Интегральная
подготовка 18 20 20 19 19 19 20 20 19 19 19 20 232

13
Спортивные
соревнования

6 8 8 9 8 9 7 10 8 8 8 89
согласно кarлеЕдарного плана

итого 69 69 69 70 69 70 69 69 70 70 69 69 8з2

2з



ысшего с 8 часов

J\b

Виды
спортивной
подготовки

д
бJ
ф

L;
(ý
а.
ф
Ф

-в,

trо.
d
z

ts
0)ан
(ý

сd
ё

д
о

ноь,-
ф
Ф

дд
\оц
t-,

Фо

д
а.

\о
trF
о

д
юцо

ч
а.\о
(в
ý1
с)ц

Итого

1

общая
физическая
подготовка

6 6 6 6 6 6 9 8 6 5 6 6 76

2
Специальная
физическая
подготовка

7 7 7 7 7 8 8 7 7 7 7 7 8б

J
техническая
подготовка 6 6 6 6 6 6

9

6 6 7 6 6 ] 74

4
тактическая
подготовка 8 8 8 8

6

8 8 8 9 8 9 9 100

80
5

Теоретическая
подготовка 6 6 6 7

!
2

7 8 7 7 7 7 6

6
психологическа
я подготовка 6 8 7 7 6 8 6 6 5 7 7 80

7

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

2

1

4 8

8
ИнструкторскаrI
практика 1 1 1 1

1

1 1 1 1 1 1 2 13

9
Судейская
практика 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 13

10

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия

6 a
J

7

J 12

11
восстановитель
ные
мороприятия

5 5 5 5

20

5 6 7 6 4 6 5 66

12
Интегральная
подготовка 18 22 2l 20

8

20 22 20 20 19 20 20 242

13
Спортивньте
соревнования

8 8 8 8 7 7 8 8 8 8 8б
согласно календарного плана

итого 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 9зб

План-график распределения часов
Таблuца I3

на этапе в

в содержании тренировочного процесса р€вличаются теоретическая,
физическаrI, техническая, тактическ€ш и ara"*ооо.irческая arодaоrо"*".

спортивный результат обеспечивается единством их проявления, темболее что в каждом случае соревнователъной деятельЕоar" эти видыподготовки выступают в тесной взаимосвязи.



2.5. Календарный план воспитательной работы

ГIлан воспитательной работы представлен в таблице 14.

календарный
Таблuца 14

план воспитательной
ЛЪ п/п Направление работьт мепоппиятия г

1.Профор иентационн€UI леятельность
ц,и5ичguкilrl культура и спорт как
}редство воспитания трудолюбия

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

1.2 ВсесторонЕее развитие личности
)портсмена

Беседьто лекции, викториЕы, игры в течеЕие года

1.3 Волевые качества спортсмена и
их воспитание

Беседы, лекции, викториЕы, игры в течение года

2 ;доровье сбеDежение

в течение года
.1 Первая доврачебнffI помощь.

Профилактика заболеваний у
)портсменов, Профилактика
гравматизма в спорте

Беседы, лекции, викторины, игры

.2 Пропаганда здорового образа-
кизни. Самоконтроль спортсмена

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

z.з все о гигиене Закаливание
)рганизма. Восстановительные
иероприятия в спорте

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

z.4 Пропаганда здорового образа
кизни. Вредные привыtIки.
Переутомление. Перенапряжение

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

иотическое воспитание
1 1оллектив и личность,

]портивный коллектив, Дружба
Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

з.2 Гражданско-патриотическое
воспитание спортсмена''Моя
Родина - Россия, город - Пермь>

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года

,.J Семья - главнм ценность в моей
кизни

Ъеседы, лекции, викторины, игры в течение года

+.1 4нтеллектуаJIьное воспитание Беселы- лекттии Rиктппт, в течение года4.2 )стетическое, нравственное,
)моциональное воспитание
)портсмона

Ъеседы, лекции, викторины, игры в течение года

1.з 0бщечеловеческие ценности -Ьеседы, лекции, викторины, игры в течение года5.Спортивные соревнования ка* 
",
ажнейшее средство роста спортивног о MacTeDcTBa

.1 п частие в соревнованиях Посещение соревнований ББЙБ
зритеJuI, болельщика, волонтер,

судья и тд

в течение года

25
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2.б. План мероприятий, направленный на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. З4.4 Федерального закона от 4 дек афя 20О7 г.м329-ФЗ (о физической культуре и спорте в Российской Федерацип>
организации, осуществляющие спортивную подготовку,J l\v v L DJ'Lrvц{frw vrrwl, rлбtlJIU rrUлI'U'I'()IIKY, оOяЗаны реалиЗоВаТъмеры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе

обязаны

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку,
занятия, Еа которых до них доводятся сведения о последствиях допинга вспорте для здоровъя спортсменов, об ответственности за нарушение
антидопинговых правил; знакомить Лицl проходящих спортивную
ПОДГОТОВКУ ПОД РОСПИСЪ С ЛокЕlльными нормативными актами, связанными сосуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.
}Iеры, направленные на предотвращение применениrI допинга в спорте иборъбе с ним, включают следующие мероприrIтия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин 
дJUIспортсменов и персон€tпа спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодНое обучение ответственных за антидопинговое обуrение в
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
_ ежегодная оценка уровня знаний.

всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и
универсальныМ документом' на котороМ антидопингов€UI про|рамма вспорте, Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являютсяспортивными правилами, по которым проводятся соревнования.
Спортсмены принимают эти правила как условие )п{астия в соревнованиrIх иобязаны их соблюдатъ.
,щопинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1, НалиЧие запреЩенной субстанЦии, или ее метабоп"rЬ", или маркеров впробе, взятой у спортсмена.
2, Использование или попытка исполъзования спортсменом запрещенной
субстанции или запрещенного метода. 

l - - -----^

3. УклоНение, отк€lЗ или неяВка спортСмена на процедуру сдачи проб.4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации оместонахождении.
5, ФальсификациЯ или поПытка фальсификации любоЙ составляющей
допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.6. Обладание запрещенной субстанциеil или запрещенным методом состороны спортсмена или персон€Lла спортсмена.
7. Распространени е или попытка распространения любой запрещенной
субстанц ии или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.8, Назначение или попытка н€вначения спортсменом или иным лицомлюбомУ спортсменУ В соревновательном периоде запрещенной



субстанциИ или запРещенного метода, или н€вначение или попытка
назначения. люб_ому спортсмену во внесоревновательном периоде
запрещенноЙ субстанциИ или запрещенного метода, запрещенного во
внесоревновательный период.
9, Соуrастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного
лица.
10, Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.11. ,Щействия спортсмена или иного лица, направленные навоспрепятствование или преследование за предоставление информации
уполномоченным оргаIIам.

В отношении спортсмена действует ((принцип строгой
ответственности>. Персональной обязанностью каждого спортсменаявляется недопущеЕие попаданиrI запрещенной субстанции в егоорганизм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное
антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование
спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства
Не РеryЛИРУЮТ СООТВеТСТВУЮЩИМ ОбРаЗОМ ИХ производство. 5rо o."u"u.",
что ингредиенты, входящие в состав препарата, моryт не соответствовать
субстанциям, ук€ванным на его упаковке.

информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах попроверке препаратов, рисках использования биолъгически-активных
добавок, процедуре допинг-конц)оля, а также о документах,
регламентирующих антидопинговую деятельность, должна бытъ
р€вмещена на информационном стенде организации, осуществляющей
спортивную подготовку. Также, должен быть акту€rлизирован раздел<<Антидопинг)) на сайте организации со всеми необходимыми
матери.лами и ссылками на сайт рАА (РУСАДА).

план мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним> представлен в Приложенiи' Z.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики

инструкторскzш и судейская практика осуществляется на практическихтекущих занятиях, игровых тренировках, контрольных игр ах исоревнованиях (других команд). При организации инструкторской исудейской практики определяется уровень специ€lпьных знаний по методикеначалъного обучения навыкам игры в футбол, методике тренировки,
правилам соревнований и их организации.

примерный план инструкторской и судейской практики представлен втаблице 15.
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Таблuца 15
дейской

Умения и
навыки

Этапы вной подготовки
Учебно-

тренировочный
(этап спортивной
специализации

Совершенствовани
е спортивного

мастерства

Высшего
спортивного
мастерства

Работа с
документац

ией

составление
положениrI о
соревновании
(спортивном
мероприятии) в
школе,
Фск

Составление рабочих
планов по
микроцикпам,
конспектов занятий.

составление
рабочих
IUIaHoB по
микроциклам,
конспектов
занятий.

Работа с
группой

Умение
провести
разминку в
группе

Организация
деятельности
с подачей основных
строевых комаIц _

для
построения,

расчета,
поворота и
перестроений
на месте и в
дви)кении,

Проведение
тренировочных
занятий, установки на
игру, разбор игры.
Организация и
проведение занятий с
командами ФСК.

Проведение
тренировочных
занятий,

установки на
игру, разбор
игры.

Судейство

Судейство игр
в процессе
тренировочных
занятий,
соревнований
школьного
ypoBIUI.

Судейство игр в
процессе
тренировочных
занятий,
соревнований
школьного
уровня.

Организация и
проведение
соревнований
школьного и
муниципtшьного
уровней.
Практика судейства
городских

Организация и
проведение
соревнований
муниципаJIьного

уровIIJI.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

восстановительцые и медико-биологические мероприятия
Величина тренироВочныХ нагрузок и повышение ypoBIUI

тренированности зависят от темпов восстановителъных процессов ворганизме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа:
педагогические, медико_биологические и психологические.

_ Факторы тренировочного воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности: Рацион€tльное сочетание тренировочных средств разнойнаправленности. Правильное сочетание нагрузки И отдыха как втренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе.Введение специ€tльныХ восстановительных микроцикJIов и профи-
лактических разгрузок. Выбор оптим€tльных интерв€UIов и видов отдыха.
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оптималъное
деятельности.

использование
Полноценные

средств перекJIючения видов спортивной
р€вминки и заключительные части

врачом.

тренировочных заIuIтий. Использование методов физических упражнений,направленных на стимулирование восстановительных процессов
(ДЫХаТеЛЬНЫе УПРаЖНенИrt, упражнениrI на расслабление и т.д.). поurr-."rБ
эмоцион€tльного фона тренировочных занятий. Эффективная
индивиду€lлизация тренир овочных воздейст вий и средств восстановления.

соблюдение режима дIuI, предусматривающего определенное время дJuIтренировок.
медико-биологические средства восстановлениrI
с ростом объема средств специ€tпьной физической подготовкц интен-

сивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо
увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных
спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревнователъных
режимов тренировки моryт применяться медико-биологические средства
восстановления. к медико-биологическим средствам восстановления
относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа,
русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления
должны бытъ н€вначены и постоянно контролироваться

Психологические методы восстановления
к психологическим средствам восстановления относятся:

психореryлирующие тренировки, р€lзнообразный досуг, комфортабельные ус-ловия быта; создание положительного эмоционЕUIъного 
-фЪоа 

во BpeшI
отдыха, цветовые воздействия.UIлыха, цветовые и музыкаJIьные воздействия. Положительное влиrIние на
психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие изначимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их
достижение. Одним из эффективных методов восстановления является
психомышечная тренировка (пмт). Проводитъ Пмт можно индивиду€tпьно
и с цруппой после тренировочного занятия. В тренировочных группах пмт
рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших
тренировочных нагрузок или в дни уlебных и тренировочных поединков
(подробно о методах психологических воздействий смотри в предыдущем
разделе).

Методические рекоменд ации
Постоянное применение одного и того же средства восстановления

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется ксредствам лок€lльного воздействия. к средствам общего .побаrr""о.о
воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий
руtной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно.в этой связи использование комплекса, а не отделъных восстановительных
средств, дает больший эффект.

при составлении восстановительных комплексов следует помнить, чтовначале надо применять средства общего глобалъного воздействчIя) азатем -лок€lльного.



при выборе восстановительных средств особое внимание необходимо
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных
нагрузок, Для этой цели моryт служить субъективные ощущения юных
спортсменов, а также объективные пок€ватели контроля в тренировочных
занятиях, рекомендованные выше.

повышение объёма и интенсивности
характерно для современного спорта. Это
организации работы в спортивной школе.

Профилактика травматизма всегда являласъ неотъемлемой задачей
тренировочного процесса. Частые травмы нарушают норм€rпьное течение
1^rебного процесса и свидетельствуют о нерацион€lльном его построении.

чаще всего травмы бывают при скоростных на|рузках, которые
предъявляют максим€lльные требования к мышцам, связкам, сухожилиям.
основные причины лок€lльные пере|рузки, недостаточнzUI
р€lзносторонностъ нагрузок, применение их при переохJIаждении и в
состоянии утомленищ а также недостаточная р€Lзминка перед скоростными
усилиями.

во избежание травм рекомендуется: Выполнять упражнения толъко
после р€вминки с достаточным согреванием мышц; Надеватъ тренировочный
костюм В холодную погоду; Не применять скоростные усилия смаксим€lпьной интенсивностъю в ранние утренние часы; Не бегатьпродолжительно по асфалъту и другим сверхжестким покрытиям;
ддуw^рсLIl\сt,I-D fr4rрузку Irри ПояВлении оолеЙ в мышцах; Применять
упражнения на расслабление, растягивание и массаж; Применятъ втир анчIя)

Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;

стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
,,Щанный рiвдел программы должен вкJIючатъ широкий круг средств и

меропри,I тиЙ для восстановления работо спо собно сти оЪуrчощ ихся с rIетомвозраста, спортивного стажа, квалификации и индивиду€tлъных особенностей
спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средстввосстановления.

Восстановление работоспособности происходит, главным образом,
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней оrд"r*ч;постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных
нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствамследует отнести: Душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающегохарактера, проryлки на свежем воздухе. Режим дня и питания.битаминизация.

на высших этапах спортивной подготовки основными являютсяпедагогические средства восстановления (при неправильном построениитренировки ост€LIIъные средства восстановления ок€вываются неэффективными), т.е. рацион€UБное построение тренировки и соответствие ееобъёма и интенсивности функциьналъному состоянию организмаспортсмена; необходимо оптим€tпьное соотношение нацрузок и отдыха как вотдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.

тренировочных нагрузок
нашло отражение и при
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гигиенические средства восстановления используются те Жо, что и для
начальной подготовки. .щополнительными педагогическими средствами
моryт быть переключение с одного вида спортивной деятельности на другой,
чередование тренировочных нагрузок рzrзличного объема и интенсивности,
изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.

из медико-биологических средств восстановления: витаминизация,
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парн€ш баня 

".uy"u.медико-биологические средства назначаются только врачом и
осуществляются под его наблюдением.

средства восстановления используются лишь при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных
нагрузок. В тех сл)лаях, когда восстановление работоспособности
осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные
средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и )D(удшению
тренированности.

г[гlан медицинских и медико-биологических мероприятий представлен
в таблице 16.

Таблuца 16
ГIлан медици ко-б

примерный план применения восстановительных
таблице 17.

средств представлен в

Таблuца 17
Пл

нских и м иологически .х меDопDиятий
Мероприятие ýpgo,Медицинские осмотры в течение года

Комппексный конщgдцКЩ) в течение года
углубленные медицинские обследования (умо) в течение года
Этапные комплексные обследования (ЭКО) в течение года
Текущие обследования (ТО) в течение года
обследования соревновательной деяrельности 1осд1 в течение года
Тестирование спортсменов в течение года
Мероприятия психологического характера
(психорегулирующие тренировки, созд€lние положительIlого
эмоционального фола во время отдых4 цветовые и
музыкальные воздействия)

в течение года

обеспечение спортсмеЕов лекарственными rrр"пuрurаr"l
медицинскими изделИжуIИ и специализированными
пищевыми продуктаI\{и (фармакологическое и
инструментальное сопровождение) наrIные исследования в
области спортивцой медицины

в течение года

ан именения восстановительных
Время проведения Средства восстановлениlI

После утренней тренировки
- гигиенический душ,
_ влажные обтирания с последующим
растиранием сухим полотенцем

После тренировочных нагрузок
- гигиеничсский душ
комплексы средств, рекомендуемые врачом
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индивидуtшьно
- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ
_ сауна, массаж
- аутогенная или психомышечная, или
психорегулирующая, психофизическая,
идеомоторная и ментаJIьная

III. Система контроля

по итогам освоения Программы применительно к этапам
спортивной подготовки лиЦУ, проходящему спортивную подготовку (далее -обl"rаюЩ ийся), необходиМо выполнитъ следующ". rрЪбования к результатампрохождения Программыо в том числе, к srастию в спортивных
соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
ИЗуIIитЬ основЫ безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;

по видам спортивной подготовки.
На уrебно-тренировочном этапе (этапе
повышать уровень физической,

теоретической
и психологической подготовленности;

(испытания)

изrIитЬ правила безопасНостИ при занЯтияХ видоМ спорта <футбол>
и успешно применятъ их в ходе проведения уrебно-тренировочных занятий
и у{астия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
ИЗ)пIить основные методы с€lмореryляции и самоконтроля;
овладетъ общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

<футбош;
изr{ить антидопинговые правила;
соблюдать аЕтидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнятъ контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

муниципального уровня на первом и втором году;
принимать участие В официальных спортивных соревнованиях

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской
Федерации, начиная с четвертого года;

получитЪ уровенЪ спортивноЙ квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствованиrI
спортивного мастерства.

овладеть основами техники вида спорта <футбош;
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

спортивной специализации) :

технической, тактической,
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на этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической
и психологической подготовленности;

соблюдать режим у"rебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питаниrI;

приобрести знания и навыки ок€вания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниrIми о правилах вида спорта кфутбош;
выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знаниrI антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегоднО выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
демонстрироватъ высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;
пок€}зывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

ршряда <<второй спортивный разряд)) не реже одного раза в два года;
принимать )ластие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровнЯ межрегИонЕlпьных спортивных соревнований;
пол)цитъ уровенъ спортивной квалификации (спортивный

разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего
спортивного мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной

физической, технической, тактической, raор.r""еской и психологической
подготовленности;

соблюдатъ режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятелъную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питаниrI;

выполнить план индивидуалъной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких

правил;
ежегодно выполнятъ контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официа.гlьных спортивных соревнованиях не ниже

уровня всероссийских спортивных соревнований;
пок€lзыватъ резулътаты, соответствующие присвоению спортивного

рttзряда <<первый спортивНый разрЯд) илИ выполнИтъ нормы и требов ануIя,необходимые дJUI присвоения спортивного р€lзряда ((кандидат в мастера
спортa>) или спортивного звания ((мастер спорта Россип> не реже одного разав два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъектаРоссийской Федерации и (или) спорти""ой сборной команды
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Российской Федерации;
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегион€Lльных,

всероссиЙских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на
ОСноВе разработанных комплексов контрольных упражнениЙ, перечня тестов
И (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими
нагрузками (далее тесты), а также с yreToМ результатов участия
обуlающегося в спортивных соревнованиях и достижения им
соответствующего уровня спортивной квалификации.

Контроль над результатами спортивной подготовки:
Текущий контроль. Проводится во время тренировочных занятий по

плану тренера, не реже 1 раза в кварт€tл. Форму текущего контроля
УСПеВаеМОСТи выбирает тренер с учетом контингента занимающихся и
содержания теоретического матери€tла и тр енир овочных заданий.

Промежуточный контроль. Проводится форме тестирования
СПОРТСМеНОВ По общеЙ физическоЙ подготовки, 2разав год: октябрь, март.

Итоговый контроль проводится 1 раз в год: апрель- май. Щелью
итогового контроля является - определение соответствия уровня подготовки
ЗаНИМаЮЩихся требованиям процраммам спортивноЙ подготовки по видам
спорта.

КОНтролъные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки представлены в таблицах 78-27.

нормативы общей физи.rеской и технической подготовки для
зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта <<футбол>>

Таб. Л&lс9,лu

м
rllп

Упражнения Единица
измерения

[Iорматив до года
обyчения

[Iорматив свыше
года обччения

мальчики девочки п4альLIL{ки llеRоLIки
l, Норма:гивt,l
"футбо.ll"

общей физи.tеской подготовки llJlя спорl]ивl tой /{исциlIли}Iы

1.1
Че;rно.tный бегЗх10 м

ше более не более
9,30 10,30

\.2. Бег на 10 м с высокого
этарта

не более не более
2,з5 2,50 z,з0 z,40

1 .3.
Бег на З0 м не более не более

5,0 6,5
t.4. Прыжоквдлинусместа

толчком двумя ногами эм
не менее не менее
100 90 |20 110

z.H )рмативы технической подготовки для спортивной дисциплины''футбол''
z.|

Ведение мяча 10 м не более не более
з,20 ],40 3,00 з,20

Z,2. Ведение мяча с пе более не более

з4



изменением направления
10 м (начиная со второго
года спортивной
подготовки)

8,60 8,80

z.з. Ведение мяча 3х10 м не более не более
.начиная со второго года
эпортивной подготовки)

11,60 11,80

z.4. Удар на точность по
воротам (10 ударов)
(начиная со второго года
спортивной подготовки)

количество
попаданий

не менее не менее
5 +

3. Нормативы общей
футбол (футзал)"

физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

3.1. Прыжоквдлинусместа
голчком двумя ногами см

не менее не менее
100 90 110 105

4. НОРМатиВы технической подготовки ддя спортивной дисциплины "мини-футбол
(футзал)"

1.1.
Бег на 10 м с высокого
этарта

пе более не более
7.,з5 2,50 z,30 z,40

+.2.
челночный бег 5хб м

не более не более
12,40 |2,60 12,20 12,40

+.з. Прыжоквдлинусместа
голчком двумя ногами эм

не менее не менее
100 90 110 105

контрольно-переводные нормативы общей физической и технической
подготовки в группах на этапе начапьной подготовки до года

Таблuъlа ]W19|лu

Nb

tllл
Упраrклtеtлия Единица

измерениrI
Норматив
\{альчики цевочки

1. Нормагиlзы обп{еr,i dlизичесtсой подготовки дUIя сrlортиlзной дr.rlrпr-r-
"футбол"
1.1

Че;rночrrый бег 3х] 0 м не более

1.2.
Бег на 10 м с высокого старта не более

z,з5 2,50
1 .3.

Бег ца 30 м не более

|.4.
м

не менее

100 )0
2. Но1 мативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол"
z.l.

Ведение мяча 10 м не более

3,20 3,40
z.2. Ведение мяча с изменением направления 10 не более
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3.1 Прыжок в длину с места толчком
цвумя ногами эм

не менее

100 90

4. НОРМатиВы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини_футбол
iфутзал)"

1.1 Бег на 10 м с высокого старта
не более

z,з5 2,50
+.2.

челночный бег 5хб м не более

12,40 |2,60
+.з. Прыжок в длину с места толчком

цвумя ногами эм
не менее

100 90

контрольно-переводные нормативы общей физической и технической
подготовки в |руппах на этапе начапьной подготовки свыше года

Tt ]V920
N,l

tlltt
Упршtсшеttия Гiлиtrица

из]чlере}rиrI
Ilорматив
иальчики цевоLIки

1. I{o
"фуr1

рN4атиI]ы обпlей физичесtсой по.i_цготовI(и дJlrI сIlоргивI-Iой дисtlиплинь]
Jол "

1.1
Челно.lttt tй бег 3х l0 м t-te бо.тtее

9,30 10,30
L2,

Бег на 10 м с высокого старта
не более

z,з0 z,40
1.3.

Бег на 30 м не более

5,0 5,5
|.4. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами м
не менее

l20 110
2. Нормативы техничечц9Дд9дI9f9цщц для спортивной дисциплины'' футбол''
z.I

Ведение мяча 10 м не более

3,00 3,20
z.2, Ведение мяча с изменением направления 10

и (начиная со второго года спортивной
подготовки)

не более

8,60 8,80

z.з. Ведение мяча 3xl0 м (начиная со второго
года спортивной подготовки)

не более
11,60 11,80

z.4. Удар на точность по воротам (10 ударов)
(начиная со второго года спортивной
подготовки)

количество
попаданий

не менее

5 4

3. Нормативы общей
футбол (футзал)"

физической подготовки для спортивной дисциплины ''мини-

3.1 Прыжок в длину с места толчком двумя
Еогами 0м

не менее
110 105lI

4. НОРМаТИВЫ ТеХНИЧеСкоЙ подготовки для спортивной дисципл"о, ''r"""Фуб-
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.футзал)"

4.1. Бег на 10 м с высокого старта
не более

z,з0 z,40
q.2.

челночный бег 5хб м не более

|2,20 12,40
4.з, Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами м
не менее

110 105

нормативы общей физической и технической подготовки для
зачисления на учебно-тренировочный этап (этап спортивной

специализации) до трех лет по виду спорта <<футбоm>

Таблuтlсt лГ92ILl

Nb

гl/п
Упражнения Единица

измерения
Норматив
юноши цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной д".ц"по"""l
"футбол"

1.1 Бег на 10 м с высокого старта
гtе более

z,20 z,з0

t.2. Челночный бег 3х10 м не более

8,70 9,00

1 .3. Бег на 30 м не более

5,40 5,60

|,4.
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами эм

не менее

160 140
z.H )рмативЫ технической подготовки для спортивной дисциплины''футбол''

z.I Ведение мяча 10 м не более

z,60 2,80

z.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м
не более

7,80 8,00

z,з. Ведение мяча 3хlOм не более
10,00 10,30

z.4. Удар на точность по воротам (10 уларов)
количество
попаданий

tle менее
5 +

z.5. Передача мяча в "коридор'' (10 попыток) количество
попаданий

не менее
5 +

z.6.
Вбрасывание мяча на даJIьность (начиная со
второго года спортивной подготовки) и

не менее

8 6
3. Нормативы общей
футбол (футзал)"_

физической подготовки для спортивной дисциплины ''мини-

.1. |Бег на 10 м с высокого старта не более
z,20 2,з0

3.2. Бег на 30 м не более

5,40 5,60
з7



1aJ.J. эм
не менее

1б0 140

3.4. Челночный бег 3х10 м
не более

8,70 9,00
1. НОРмативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол
iфутзал)"

1.1.
Прыжок в высоту с места оттаJIкиванием
цвумя ногами эм

це менее

20 16

4.2.
Челночный бег 104 м с высокого старта (в
иетр ах : 2x6+2xl 0+2х20 +2xl 0+2х6)

не более
29,40 32,60

Контрольно-переводные нормативы общей физической и техничеокой
подготовки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

специ€tлизации) до трех лет
Таблuъtсl лr922

Ns

пlп
Упражнения Единица

измерения
Норматив
юноши цевушки

1. Нормативы
"футбол"

общей физической подготовки для спортивной дисциплины

1.1. Бег на 10 м с высокого старта
не более

z,20 z,з0

|.2. Челночный бег Зх10 м гrе более

8,70 ),00

1 .3. Бег на 30 м не более
5,40 5,60

|.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя
погами эм

не менее

160 140
z.H рмативы технической подготовки для спортивной дисциплинь "футбол"

z,I Ведение мяча 10 м ше более
2,60 Z,80

z.2 Ведение мяча с изменением направления 10 м
не более

7,80 8,00

z.з. Ведение мяча 3хlOм не более
10,00 10,30

z,4. Удар на точность по воротам (10 ударов)
количество
попаданий

не менее

5 +

z.5. Передача мяча в "коридор" (10 попыток) количество
попаданий

не менее
5 +

.6.
Вбрасывание мяча на дапьность (начинiш со
второго года спортивной подготовки) м

FIе менее

8 6
3. Нормативы общей
футбол (футзал)"

физической подготовки для спортивной дисциплины ''мини-

].l. Бег на l0 м с высокого старта не более
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z,20 z,30

3.2. Бег на З0 м
це более

5,40 5,60

3.3.
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

шо менее

160 140

3.4. Челночный бег 3х10 м
ше более

8,70 ),00
4. НОРмативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол
(футзал)"

+,I.
Прыжок в высоту с места оттauIкиваIIием
цвумя ногами эм

не менее

z0 16

+.2,
Челночный бег 104 м с высокого старта (в
иетрах : 2x6+2xl 0+2х20 +2х1 0+2 хб )

це более

29,40 з2,60

Нормативы общей физической и технической подготовки для
зачисления на учебно-тренировочный этап (этап спортивной

специализации) свыше трех лет по виду спорта <<футбол>>

Табл ]Ф23
Ns
пlл

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
"футбол"

1.1 Бег на 10 м с высокого старта
не более
z,|0 z,20

|.2, Челночный бег 3х10 м не более

8,60 8,90

1.3. Бег на 30 м це более

5,30 5,50

l,4, Прыжок в длину с места толчком двумя ногами эм
це менее

170 150

1.5.
Прыжок в высоту с места оттЕlJIкиванием двумя
ногами (начиная с Iuпого года спортивной
подготовки)

эм
не менее

з2 29

z.H ,РМаТИВЫ технической подготовки для спортивной дисциплины''футбол''

z.|. Ведение мяча 10 м не более
z,50 z,70

z.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м
не более

7,70 7,90

2.з Ведение мяча 3хlOм не более
9,90 10,20

z.4. Удар на точность по воротам (10 ударов)
количество
попаданий

не менее

6 5

z.5. Передача мяча в "коридор" (10 попыток) количество не мецее
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попаданий 6 )

z,6. Вбрасывание мяча на дitльность м
не менее

9 7

3. Нормативы общей
футбол (футзал)"

физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

].1. Бег на 10 м с высокого старта
не более

z,20 2,з0

\.2. Бег на 30 м не более

5,40 5,60

з.з. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами эм
пе менее

160 140

3.4. Челночный бег 3х10 м
гrе более

в,70 ),00
4. НОРМаТиВы Технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол
(футза.п)"

1.1
Прыжок в высоту с места оттаJIкиванием двумя
ногами м

не менее

z0 16

4.2.
Челночный бег 104 м с высокого старта (в
метрах : 2ж6+2х10+2х20+2х1 0+2х6)

не более
29,40 32,60

Контрольно-переводные нормативы общей физической и технической
подготовки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

специ€tпизации) свыше трех лет
Таблuъуа ]\Ь24а

Ns

п/п
Упражнения Единица

измерения
Норматив
юноши цевушки

1. Нормативы
"футбол"

общей физической подготовки для спортивной дисциплины

1.1. Бег на 10 м с высокого старта
не более

z,I0 z,20

L2. Челночный бег 3х10 м це более

8,60 8,90

1 .3. Бег на 30 м не более
5,30 5,50

|.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами м
не менее

170 150

1.5.
Прыжок в высоту с места оттаJIкиванием двумя
ногами (начиная с пятого года спортивной
подготовки)

см
не менее

з2 29

2.н >рмативы технической подготовки для спортивной дисциплины''футбол''

z.I Ведение мяча 10 м не более

2,50 z,,70
z.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м не более
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7,70 7,90

z.3. Ведение мяча ЗхlOм не более

9,90 10,20

z,4. Удар на точность по воротам (10 ударов)
количество
попаданий

не менее

6 5

z.5. Передача мяча в "коридор" (l0 попыток)
количество
попаданий

не менее

5 5

z.6. Вбрасывание мяча на дilIьность м
FIe менее

) 7

3. Нормативы общей
футбол (футза-ш)"

физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

l Бег на 10 м с высокого старта
не более
z,20 z,з0

,.Z. Бег на 30 м гrе более

5,40 5,60

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами эм
не менее

160 140

3,4. Челночный бег 3х10 м не более

8,70 9,00
1. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол
(футзал)"

4.L
Прыжок в высоту с места оттtulкиванием двумя
ногами см

t{e менее

20 1б

+.2.
Челночный бег 104 м с высокого старта (в
метр ах : 2x6+2xl 0+2х20 +2х1 0+2х6)

не более

29,40 32,60
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Нормативы общей физической и технической подготовки для
зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства по виду

спорта <<футбол>

Таблlп1а ЛlЬ25
м
п/п

Упражнения Единица
измерения

[Iорматив
юноши цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
"футбол"

1 .1. Бег на 10 м с высокого старта
ше более

1,95 z,I0

L2. Целночный бег 3х10 м
не более

7,40 7,80

1.3. Бег на 30 м не более
1,80 5,00

|.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами эм

це менее

230 215

1.5.
Прыжок в высоту с места оттаJIкиванием
цвумя ногами м

не менее

35 z7
2 .Нормативы технической подготовки для спортивной диоциплины " футбол"

z.l. Ведение мяча 10 м не более
))5 2,40

z,2. Ведение мяча с изменением направления 10 м
не более

7,10 7,з0

z,3. Ведение мяча 3х10 м не более

8,50 8,70

z.4. Удар на точность по воротам (10 ударов)
количество
попаданий

не менее

5 +

2.5. ГIередача мяча в "коридор" (10 попыток) количество
попаданий

не менее

5 +

2.6. Вбрасывание мяча на даJIьность м
не менее

15 I2
3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-
футбол" (футзал)

].1. Бег на 15 м с высокого старта не более
z,5з 2,80

Бег на 30 м не более
1,60 +,90

3.3.
ГIрыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

пе менее

z15 190

.4. Челночный бег 3х10 м ше более
8,50 8,90

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциппrо, ,rп*фуМ-"
(футзал)
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+,I
Прыжок в высоту с места оттtUIкиванием
цвумя ногами м

не менее

z7 20

+.2.
Челночный бег 104 м с высокого старта (в
иетрах : 2x6+2xl0+2x20+2xl 0+2х6)

не более

26,00 28,80

Контрольно-переводные нормативы общей физической и технической
подготовки на этапе совершения спортивного мастерства

Таблutlа ЛГ92бu
}tb

п/п
Упражнения Единица

измерения
[Iорматив
юношр цевушки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
"футбол"

1.1 Бег на 10 м с высокого старта
не более
1,95 2,10

|.2. Челночный бег 3х10 м
не более

7,40 7,80

1.з. Бег на 30 м не более

4,80 5,00

L4. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

не менее

230 z|5

1.5.
Прыжок в высоту с места оттtulкиванием
цвумя ногами см

пе менее

35 z7
2. Нсрмативы техниче!кой подготовки для спортивной дисциплины "футбол"

z.| Ведение мяча 10 м ше более
) )5 z,40

z.2. Ведение мяча с измене}Iием направления 10 м
не более

7,10 7,з0

z.з. Ведение мяча 3х10 м не более
8,50 8,70

z.4, Удар на точность по воротам (10 ударов)
количество
попаданий

не менее

5 4

2.5. Передача мяча в "коридор" (10 попыток) количество
попаданий

F{e менее
5 +

z.6. Вбрасывание мяча на даJIьность и
не менее
15 |2

3. Нормативы общей
футбол" (футзал)

физической подготовки для сrrортивной дисциплины ''мини-

].1. Бег на 15 м с высокого старта не более

z,53 2,80

3.2. Бег на 30 м пе более
1,60 4,90

J.J.
Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см

пе менее

zl5 190
4з



3.4. Челночный бег 3х10 м
не более

8,50 8,90
4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол"
(футзал)

1.1.
Прыжок в высоту с места оттtlлкиванием
цвумя ногами эм

не менее

z,7 z0

+.2.
Челночный бег 104 м с высокого старта (в
метр ах : 2ж6+2х1 0 +2х20 +2xl 0+2х6)

пе более
26,00 28,80

Нормативы общей физической и технической подготовки для
зачисления на этап высшего спортивного мастерства

по виду спорта <<футбош>

Таблпlttа JVb27
Nb

лlп
Упражнения Единица [Iорматив

измерения юноши/юниорь] цевушки/юниорки
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
''футбол"

1.1 Бег на 10 м с высокого страта
гrе более

1,90 2,05

|.2, Челночный бег 3х10 м
не более

7,15 7,50

1 .3. Бег на 30 м
не более

4,40 +,60

|.4.
Прыжоквдлинусместа
голчком двумя ногами м

не менее

250 z|5

1.5.
Прыжокввысотусместа

см
FIе менее

)тталкиванием двумя ногами 10 30
2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины ''футбол''

z.| Ведение мяча 10 м
не более

z,l0 z,30

), ),
Ведение мяча с изменением
шаправления 10 м

не более

б,60 б,90

z.з. Ведение мяча 3xl0 м не более
8,30 8,60

z.4.
Удар на точность по воротам
(10 ударов)

количество
попаданий

tle менее
5 +

z.5.
Передача мяча в "коридор" (10
попыток)

количество не менее
попаданий 5 +

2.6. Вбрасывание мяча на даJIьность и
це менее
18 15

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-
футбол" (футза-тr)

].1. Бег на 15 м с высокого старта не более

44



z,35 2,60

3.2. Бег на З0 м
ше более

+,30 4"70

J.J.
Прыжоквдлинусместа
голчком двумя ногами эм

не менее
250 z|0

з.4. Челночный бег 3х10 м
не более

8,10 8,50
4. НОрмативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини_футбол"
(футзал)

4.1
Прыжокввысотусместа
)ттtUIкиванием двумя ногами см

не менее
40 z7

+.2.

Челночный бег l04 м с
высокого старта (в метрах
2хб +2xl 0 +2х20 +2х1 0 +2хб )

не более

25,5 28,5

Контрольно-переводные нормативы общей
подготовки на этапе высшего спортивного

кфутбол>

физической и
мастерства по

техническоtй
виду спорта

Таблu м2в
м
пlп

Упражнения Единица Норматив
измерепия юноши/юниоры цевушки/юниорки

1. Нормативы общей
"футбол"

физической подготовки для спортивной дисциплины

1.1 Бег на 10 м с высокого страта
не более

1,90 2,05

1,2. Челночный бег 3xl0 м не более

7,|5 7,50

1.3. Бег на З0 м ше более
+,40 4,60

|.4.
Прыжоквдлинусместа
голчком двумя ногами ]м

не менее

250 z|5

1.5.
Прыжокввысотусместа
f,тталкиванием двумя ногами см

не менее
40 30

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "фуrбоrr''

z.| Ведение мяча 10 м не более
2,10 z,30

z.2 Ведение мяча с изменением
направления 10 м

не более
б,60 5,90

z,з. Ведение мяча 3х10 м не более
8,30 8,б0

z.4,
Удар на точность по воротам
(10 ударов)

количество
попаданий

не менее
5 +

z.5. Передача мяча в "коридор" (10 количество не менее
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попыток) поIIаданий 5 +

z.6. Вбрасывание мяча на дальность м
не менее

18 15

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-
футбол" (футзал)

3.1 Бег на 15 м с высокого старта
не более

z,35 z,60

1,) Бег на 30 м
не более

1,30 +,70

J.J.
Прыжоквдлинусместа
голчком двумя ногами эм

не менее
250 z10

3.4. Челночный бег 3х10 м
не более

8,10 8,50
1. НОРмативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол"
iфутза-тr)

+,|
Прыжокввысотусместа
эттЕtпкиванием двумя ногами м

не менее
40 z7

дп
Челночный бег 104 м с
высокого старта (в метрах
2хб +2xL 0 +2х20 +2х1 0 +2хб )

не более

25,5 z8,5

МеТОдические указания по организации тестирования, методам и
организации медико-биологического обследования.

Комплексы контрольных испытаний (упражнений), для оценки общей
фИЗИЧеСКОй, специальной физической, технической, тактической подготовки
лицl проходящих спортивную подготовку,

нормативы:
1,. Бег 10,30 метров со старта (сек.).
Проводится на беговой дорожке стадиона или фиксированном отрезке
футбольного поля. Участники стартую

четырех человек, старт
в спортивной обуви. В забеге
высокий, на сигн€tл - ((внимание))участвуют не более

свисток стартера.
ВремЯ фиксируется ручным или электронным секундомером на нач€UIо
движения. Щается две попытки. В случае выполнения норматива с первой
попытки, вторая попытка не выполняется.
записывается время, пок€ванное в каждом забеге. К зачету принимается
лучшее время.
2. Челночный бег 3 х 10 метров (сек.).
проводится на беговой дорожке стадиона, фиксированном отрезке
футбольного поля или в спортивном зале. Щистанция 10 мётров ограничена
линиями старта и финиша. Участники стартую в спортивной обуви. В забеге
r{аствуют не более двух человек, старт высокий, на сигн€tп - ((внимание) и
свисток стартера rIастники начинают движение к противоположной отметке,
добежав до отметки, начинают движение в обратном направлении. Участник
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должен преодолеть расстояние между отметками три раза. Время
фиксируется ручным или электронным секундомером на начало движения.
.Щается две попытки. В случае выполнения норматива с первой попытки,
вторая попытка не выполняется. Записывается время, показанное в каждой
попытке. К зачету принимается лучшее время.
3. Прыжок в длину с места (см.).
ПРоводится на нескользкой поверхности. Участник встает у стартовой линии
в и.п. ноги пар€Lллельно, и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает
прыжок. Приземление происходит одновроменно на обе ноги на покрытие.
Измеряется расстояние от исходной линии до пятки, ближайшей к линии.
Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой
линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
4. Прыжок вверх с места (со взмахом рук или без взмаха рук) ("*.).
Прыжок вверх осуществJIяется толчком двух ног. Щля измерения высоты
прыжка возможно использование следующих вариантов:
1) использование ленты Абалакова;
2) использование р€вметки, нанесенной на стене - участник, стоя на полу и
ПОДняВ Вытянутые руки вверх, делает первую отметку на разметке. Затем,
ПОДПрыгнув вверх со взмахом рук или без взмаха, делает вторую отметку.
РаЗница между двумя отметками позволяет получить высоту выпрыгивания.
Три попытки. К зачету принимается лучший результат.
5. Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (м.)
ПеРеД бРоском участник занимает у линии исходное положение: сидя ноги
врозь, мяч в вытянутых руках над головой. При этом угол, образуемый при
р€введении ног, не выходит за стартовую линию. !альность броска
ИЗМеРЯеТСЯ РУЛеТкоЙ. Выполняются 3 попытки: зачет по лучшеЙ попытке.
б. Ведение мяча 10 м. (сек.).
ПРОВОДиТся на футбольном поле стадиона. Выполняется с высокого старта,
МЯЧ МОЖНО ВеСТи любым способом, делая на отрезке не менее трех касаниЙ
МЯЧа, не считая остановки за финишной линией. Упражнение считается
законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте
фИКСИРУет правильность старта и количество касаний мяча, а судья на
финише - время бега. Выполняется две попытки. В случае выполнения
норматива с первой попытки, вторая попытка не выполняется. Записывается
время, покuванное в каждой попытке. К зачету принимается лr{шее время.
7. Удар по мячу на точность (число попаданий)
Проводится на футбольном поле стадиона. Участник выполняет 10 ударов по
неподвижному мячу <<рабочей>> ногой. Расстояние до цели в метрах равно
возрасту бьющего игрока. Футболисты 10-15 лет посылают мяч по
заданную треть ворот, р€вделенных по вертикали. Юноши
посылают мяч в половину ворот, он должен пересечь линию
воздуху. Учитывается сумма попаданий.
8. Вбрасывание мяча ша дальцость (м.).

воздуху в
l6-18 лет
ворот по
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Проводится на футбольном поле стадиона. Участник вбрасывание мяча в
соответствии с правилами игры в футбол по коридору шириной 2 м. Мяч,
УпавшиЙ за пределами коридора, не засчитывается. .Щаются три попытки.
Учитывается результат лучшей попытки.

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам
спортивной подготовки представлен в таблице 29.

Таблuца 29
Уров ень спортивной ква"пификации о бучающ ихс я

по годам и этапам сп подготовки
Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствованиJI

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства,.Що года

Свыше
года ,,Що трех лет Свыше трех лет

Спортивные разряды -

"третий юнопrесtсий
сtIортиtsный разрltд".
" вт:сlрой юноrrrескиti
сllор,ги вllый разря7_1",
"первый tопошtеский
спортивFIый разряд".
",t,ретtай cl tорти Bl,t t,t й

разря/f,"

Споllтивttый
разряд "lзторой

сttортивнt Iй

разряtд"

Спортивный
разряд "гtервыti

сгtорl,ивl,tый

разр.ltд"
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IV. Рабочая программа

под структурой тренировочного процесса следует понимать
относительно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей,
стороЕ и звеньев), их закономерное соотношение друг с другом и'обпlуlо
последовательность. Структура тренировочного процесса может быть
охарактеризована так: порядок взаимосвязи и соотношение различныхсторон спортивной тренировки (общей и специальной физической,технической, психической и Т.п.); соотношениями параметров
тренировочной и соревновательной нагрузки в общем объеме рабЙы;последователъностью и взаимосвязью р€lзличных звеньев тренировочного
процесса (тренировочных занятий, м"крь- и мезоциклов, периодов, этапов и
др.).

в тренировочном процессе р€вличают 3 уровня структуры:
- микроструктуру - структуру отдельных тренировочных занятий и

МИКРОЦИКJIОВ;
- МезосТрУкТУрУ - стрУктУрУ среДних цикJIоВ И ЭТапоВ ТренироВки,

включ€lющих серию целенаправленных микроцикJIов;
- макроструктуру - структуру больших цикJIов тренировки

(макроциклов).
В соответствии с этими представлениrIми проблема планиров ания

спортивной тренировки сводится к рацион€tльному построению рЕlзличныхСТРУКТУРНЫХ ОбРаЗОВаНИй ТРеНИРовочного процесса, оптимЕlльному
соотноШениЮ рЕlзличных стороН подготовки, соответствию меlrцутренировочными на|рузками, способными служитъ стимулами к
СТРУКТУРНЫМ И фУНКЦИОН€lЛЬНЫМ ПРеобразованиям в организме спортсмена,и условиями для их исполъзованиrI (имеется в вИДу прежде всегооптимальный режим работьт и отдыха, полноценное и управляемоевосстановление, специ€rльное питание).

Построение тренировочного занятия.
узловой структурной единицей тренировочного процесса является

отдельное занятие' В ходе которого используют р€lзличные средства иметоды, направленные на решение задач физической, технико-тактической,
психической и специ€tлъной волевой подготовки. Структура тренировочныхзанятий определяется р€lзличными факторами, в числе которыхзакономерные коле бания функционалъной активности организма спортсменав процессе более или менее длительной мышечной деятельности, величинанаIрузки занятия, особенности подбора и сочетаниrI тренировочных
упражнений, режим работы и отдыха.

В начЕше любого тренировочного занятиrI у спортсмена отмечаетсяпостепенное нарастание работоспособности - период врабатываниrI. онхарактерен для любой мышечной деятельности и является биологическойзакономерностъю._ Периоду врабатыв ания предшествует период
ПРеДРабОЧеГО ВОЗбУЖДеНИJI НеРВНой системы и активизации деятельности
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вегетативных функций как настройки организма на осознанное выполнение
той или иной работы.

после окончания периода врабатывания программа тренировочного
занятия выполняется в течение определенного времени на относительно
постоянном уровне работоспособности - в устойчивом состоянии. В это
время достигается согласованная деятельность двигательных и вегетативных
функций.

распределение нагрузок в отдельных занятиях лучше всего
на основе данных о динамике работоспособности и деятельности
функционапьных систем при выполнении программ занятий
преимущественной направленности.

проводить
основных

различной

периодами изменений функцион€tльного состояния организма
спортсмена в процессе работы определяется существующая структура
тренировочного занятия, которое состоит из вводно-подготовительной,
основной и заключителъных частей.

в подготовительной части проводятся организационные меро приятия
и непосредственная подготовка спортсмена к выполнению программ
основной части занятия. При правильной настройке на выполнение
програмМы занятия возникает предстартовое состояние, которое закJIючается
в повышении активности основных функционЕtльных систем организма, что
способствует более быстрой подготовке его к предстоящей рабЬте. Разминку
прин,IтО делитЪ на две части: общуЮ и специ€tльную. Первая часть р€}зминкиспособствует активизации деятельности важнейших функцион€lльных систем
- центральной нервной системы, двигательного аппарата и вегетативной
нервной системы. Во второй части рzlзминки применяют специЕtльно-
подготовительные упражнения. Продолжителъностъ р€lзминки, подбор
упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах изависят от индивиду€tльных особенностей спортсмена, характера
предстоящей работы, условий внешней среды.

в основной части занятия, собственно, и решается его главная задача.
выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивает
повышение р€вличных сторон специ€rльной физической и психологической
подготовленности, совершенствование оптиматlьной техники, тактики и т.д.
Продолжительностъ этой части занятиrI зависит от характера и методики
применяемых в нем упражнений, величины тренировочной нагрузки. Подбор
упражнений, иХ количествО определяюТ направленность занятий и его
нагрузку.

В заключительной части занrIтия постепенно снижают интенсивность
РабОТЫ, ЧТОбЫ ПРИВеСТИ ОРГаНиЗм спортсмена в состояние, по возможности
близкое к дорабочему, и создать условия, благоприятствующие
интенсивному протеканию восстановительных процессов.

Структура тренировочного процесса вкJIючает в себя:
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- виды подготовки, связанные с физическими нагрузками,
обшryrо физическую подготовку, специапьную физическую
техническую подготовку, тактическую подготовку;

- виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками, в том
числе теоретическую подготовку, психологическую подготовку;

- периоды отдыха;
- восстановительные и медико-биологические меропри ятия;
- инструкторскую и судейскую практику;
- тестирование и контроль;
- период участия в спортивных мероприятиrIх (спортивных

соревнов аниях., тренировочных мероприrIтиях);
Физическая подготовка хоккеистов имеет существенное значение, что

связано с особенностями содержания и структуры соревновательной
деятельности, происходящей на ограниченной площадке, в высоком темпе с
обилием жестких контактных единоборств.
Физическая подготовка подразделяется на общую и специ€tльную.

основные требования по видам подготовки, в том числе
физической, теоретической, технической, тактической, психологической

спортивная тренировка включает в себя физическую, техническ)дю,
тактическую, Психологическую и теоретическую подготовку.
каждый вид спорта предъявляет свои требования ко всем видам подготовки,
уровню р€lзвитиrl отдельных качеств, функциональныМ возможностям и
ТеЛОСЛОЖеНИЮ. В ХОККее ПРеДЪЯВЛяЮт высокое требование к выносливости,
скоростно-силовой и силовой подготовке, технико-тактическим действиrIм.

Суть подготовки закJIючается в том, что она направлена на развитие и
совершенствование у спортсменов именно тех функциiт и качеств, которые
необходимы для успешных занятий в 

"Ъбрu""ом 
виде спорта, дJuI

достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства.
критерии зачисления на этап спортивной подготовки и перевода

лицl проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы
спортивцой подготовки

Правила приема поступающих в Учреждение для освоения Программы,
а также порядок формирования групп спортивной подготовки определяется
Учреждением
Учреждения.

самостоятельно, В соответствии с лок€lJIьными актами

прием в Учреждение и перевод спортсменов на последующие годы и
этапы спортивной подготовки проводится в соответствии с требованиями
Федерального стандарта спортивной подготовки по вИДу спорта <<Лыжные
гонки> и лок€LIIьными нормативными документами учреждения: <<Положениео порядке приемa)), <<Положение о порядке комплектования цруппСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ)>, <<ПОЛОЖение о порядке перевода, отчисления и
восстановления занимающихся).

в том числе
подготовку,
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на этап началъной подготовки зачисляются все желающие, не
имеющие медицинских противопоказаний, в соотВетствии с миним€UIьным
возрастом для вида спорта, прошедшие индивидуальный отбор, при нЕtличии
свободных мест. Возраст определяется датой рождения. 

^ 
Прохождение

спортивной подготовки в группе начапьной подготовки засчитывается как
полный год занятий, независимо от даты зачисления в группу, при условии
успешной сдачи занимающегося контрольных, контрольно-переводных
нормативов.

на тренировочный этап, этап совершенствования спортивного
мастерства, высшего спортивного мастерства зачисляются занимающиеся,
прошедшие не менее одного года спортивной подготовки, на основании
медицинского заключения, на конкурсной основе, прошедшие
индивидуальный отбор, при н€rличии свободных мест.

требования для перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, на
последующие годы и этапы спортивной подготовки:
- соответствие возраста,
_ соответствие уровня спортивной- соответствие уровня спортивной квалификации
всероссийской спортивной классификации;

согласно Единой

_ выполнение плана спортивной подготовки;
_ сдача контрольных и контрольно - переводных нормативов по общей
физической и специальной физической подготовке, соответствующих
данному этапу спортивной подготовки;
_ н€tличие соответствующего медицинского заключения о допуске к
занятиям;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Занимающимся, не выполнившим предъявляемые программой
спортивной подготовки требований, может предоставляться возможность
продолжить спортивную подготовку на том же этапе повторно, но не более
одного р€ва на данном этапе на основаниирешения тренерского совета.

требования к научно-методическому обеспечению
научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является

важной составной частью деятельности организаций, осуществляющих
спортивную подготовку. Рекомендуется организацию и ведениеметодической (На1..rно-методической) деятельности осуществлять
непосредственно самой организацией, осуществляющей спортивную
подготовку, либо на основе кластерного взаимодействия с организацией, длякоторой методическая (науlно-методическая) дa"r.п""о^ar" в области
физической культуры и спорта является одним из основных видов
деятельности.

МожнО выделитЪ следующие направлениЯ методическоЙ (Ha1^lHo_
методической) деятелъности :
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Ф обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса,
подготовки спортивного резерва и роста
проходящих спортивную подготовку;
б) организация мониториЕга тренировочной
в) повышение профессиональной

спортивного потенциала лиц,

осуществляющих тренировочный процесс;
г) разработка, внедрение, анализ исполнения и, при

деятельности;
компетенции

подготовки,

специЕlJIистов,

необходимости,

реаJIизуемых
корректировка программ спортивной
(планируемых к ре€rпизации) организацией;
д) подготовка экспертных заключений,
IIрограммы, реализуемые организациями,
подготовку;

рецензий на образовательные

годичных цикпов под-
в которой выдеJuIют:

длительность мик-

осуществляющими спортивную

е) подготовка экспертных заключений о перспективности спортсменов на
основе проведения в отношении них комплексной диагностики;
ж) сопровождение эксперимент€tльной деятельности в области физическойкультуры и спорта, в том числе в рамках деятельности федеральных(региональных) эксперимент€tльных площадок.

Структура годичного цикла (название и продолжительность
периодов, этапов, мезоциклов)

Современное представление о планировании
готовки связано с ее определенной структурой,
микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

микроциклом тренировки н€lзывают совокупность нескольких тре-
нировочных занятий' которые вместе с восстановительными днями Ьо-ставляют относительно законченный повторяющийся
конструкции тренировочного процесса. Как правило,

фрагмент общей

роцикла составляет одну неделю (7 дней).
В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти раз-личных типов микроциклов: втягиваюЩийо базовый (общепод.оrо""-

тельный), контрольно-подготовительные (модельный и специ€tльно-под-
готовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный. вспортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействийпринято выделять шестъ блоков построения недельных микроцикJIов:
рЕtзвивающий физический (РФ); р€tзвиваЮщий ,.""".r."пйй (РТ);
контрольный (к); подводящий (П); соревноВательный (с) и восстанови-
тельный (в), Следует отметить, что условные обозначе""" *"*роциклов
применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям.
основными внешними признаками микроциклоВ является нzLличие двух фаз -стимуляционной (кумулятивной) и восстановительной фазгрузка и отдых).успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рацион€tльнойпоследовательности микроциклов разной направленности, р€lзного объема иинтенсивности.
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мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих
относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до б-ти микро-
циклов. МезострУктура подготоВки представляет ообой относительно целый
законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является
решение определенных промежуточных задач подготовки.

внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизве-
дение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности
(как правило, в подготовительном периоде), либо чередование рЕвличных
микроциклов В определенной последовательности (как правило, в
соревновательном периоде).

МакроцикЛ тренировки предполагает три последовательных фазыприобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой
утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на
периодизации круглогодичной тренировки. В футболе в частности следует
говорить об однонаправленном построении тренировки внутри каждого
макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода.
Необходимость индивиду€tльного подхода к структуре спортивной
тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько
макроциклов, В зависимости от календаря соревнований.

от того, насколько эффективно осуществляется планирование
тренировочного процесса в макроцикле, во многом зависит успешностьвыступления команды в каждом спортивном сезоне. В этой связи
чрезвычайно важным представляется выявление результатов педагогических
воздействий на спортсменов в динамике годичного цикла путем
исследования уровня физической, технической и игровой подготовленности
футболистов.

Каждый период - подготовительный, основной и переходный - решаетчастные задачИ и носиТ особыЙ характеР. Годичный цикл определяется
тренироВочноЙ нагрузкой, объем, интенсивность, сложность и структура
которой В течение года меняются по синусоиде (волнообр*"оi. эr"
изменения проявляются как в соотношении отдельных элементов
подготовки, так и внутри самих элементов.

ГодичныЙ тренировочный цикл делится на подготовительный,
основной и переходный периоды (макроциклы). Занятия в течение годичного
тренировочного цикJIа требуют дифференцированного подхода.

Подготовительный период. В этот период создается база будущей
высокой спортивной результативности. он - самый важный для успешнойигры команды в основной период и для решения задач, определенных на
данныЙ годичныЙ цикл перспективным планом. Кроме объема,
интенсивности и сложности тренировочной нагрузки к решающим факторамотносится продолжительность.

Структура годичного тренировочного цикла подготовительного
периода. Учитывая, что она относителъно невелика (s_10 недель), следует



особое внимание
тренировочного

уделять матери€tльному и организационному обеспечению
процесса. Задачи подготовительного периода: повышение

функционatпьных возможностей отдельных систем организма в целях
реапизации специфических требований игры; повышение общей и
специЕtльной физической подготовки и|роков; устранение индивиду€lльных
технических недостатков, освоение новых иIровых приемов и приобретение
специ€tльных тактических навыков; развитие психической стойкости уигроков (волевых качеств).

на первом этапе подготовительного периода общая подготовка
проводится в разной обстановке - на природе и в з€шIе, в условияхвысокогорья и на стадионах. В больших по объему (2-3-фазовых)
тренировках преобладает общефизическая подготовка, направленная на
рzlзвитие силы, выносливости и координации движений футболистов. На
втором этапе подготовительного периода по мере приближениrI основной
части тренировочного процесса работа переЕосится на поле. Центр тяжести
деятельности тренера смещается от количественной стороны подготовки к
качественной. С уменьшением объема нагрузки растет ее сложность и
происходит постепенный переход к нагрузке, характерной дJUI основного
периода. На этом этапе подготовка носит более ..r.ц"-"зированйый
характер: особое внимание уделяется тренировке специ€шIьных движений,повышению скоростной выносливости и совершенствованию ловкости
средствами технической и тактической подготовки (отработка цепочкиигровых движений И комбинаций, тренировочные игры). объем иинтенсивность физической нацрузки постепенно выравниваются с
параметрами нервно-психической нагрузки. Частью подготовки становятся и
освоение специ€tльных знаний по тактике и стратегии игры, тренировочные и
товарищеские матчи (5-10). В этих встречах проверяется урове"" фr.""ескойподготовки и сыгранностъ команды, что позволяет определить оптима-гlьный
состав дпя офици€}JIьных ицр.

основной период. На данном этапе и|роки используют все
накопленное за подготовительный период, стремясъ добиться высокой
результативности в официальных матчах. Задачи периода:_ рЕ}звивать и поддерживать достигнутый уровень работоспособностиигроков;
- совершенствовать технику и тактику иIры путем повышения качества
действий каждого футболиста, комбинаций и организации игры в целом, атакже рЕ}звиватъ специыIьные навыки и творческие способности игроков
путеМ системаТическогО воздействиЯ на морЕLпьные и волевые качества
повышать уровень психической подготовки футболистов.

В первой части основного периода, перед началом соревнований,
тренировки тесно связаны с заключительным этапом подготовительного
периода, Интенсивность нагрузки остается высокой, но перед начапом
соревнований ее необходимо сбалансировать. В этой фазе преобладает
техническЕtя и тактическаrI подготовка, поддерживается постоянн€uI



спортивная форма игроков. Проведение соревнований в основной период-
кульминационная фаза всей годичной подготовки. оптим€UIьное сочетание
ДДqrУJJI\{I rr WIЛ-DI^СL, Р-YrI.LVrЛ'lП.hrИ КаtJIСНЛаРЬ Ма't'ЧеИ - ВСе ЭТО СОЗДаеТ ХОРОШИе
условия для поддержания формы. основным тренировочным циклом в

отдыха, ритмичный календарьнагрузки матчеи создает

основном периоде становится недельный микроцикл с одной-двумя
встречами.

Недельный тренироВочный цикл (микроцикл). Его содержание в
каждом конкретном случае зависит от задач, стоящих перед командой в
ближайшей встрече. очень важна его тщательн€uI разработка и
осуществление. Недельный тренировочный цикл должен дать игрокам
возможность восстановить силы, повысить или Удержать спортивный
уровень, физическую форму, техническую и тактическую подготовку.

Главной составной частъю спортивной тренировки в основной период
становится техническzш и тактическая подготовка. она повышает игровой
уровень каждого футболиста и команды в целом, помогает улучшитьконцепцию игры. Формы тренировок в тактической и технической
подготоВке различны (с }пIетоМ возраста и мастерства игроков, а также тех
недостатков, которые проявилисъ в игре отдельных футболистов и всей
команды в предыдущих матчах). Совместные и индивиду.lпьные тренировки
позволяют устранить эти недостатки, стабилизировать нагрузку. Приближая
условия тренировки к условиям матча, добиваемся д€tлънейшего повышения
психической готовности игроков.

переходный период. Завершая годичный цикл подготовки, он
выполняет роль связующего звена со следующим подготовительным

преобладает

Задачи переходного периода:
- активный отдых;
- восстановление нервных и физических сил.

б переходный период преобладает общефизическая подготовка
(плавание, гребля, походы, вспомогательные игры). Уменьшаются объем и

в переходный подготовка

интенсивность специальной подготовки, чем достигается восстановление
центральной нервной системы, снимается психическое и физическое
напряжение. Из apceнщIa тактической и технической подготовки используют
только те средства, которые помогают поддерживать необходимый
спортивный уровень (несложные игры) и ycTpaнrlTb проявившиеся в играх
слабые места. Возрастает число двухфазовых тренировок, В режим дня
включают р€lзные формы воспитательной работы. Содержание отдельных
фаз определяется так, чтобы в первой половине дня футбълисты выполняли
сложные упражненияUJrUrкttые уIrражнения на рaввитие координации движений (резкости,
ловкости, техники), а в послеобеденную фазу - упражнения на выносливость
и по совершенствованию тактики и|ры, наигрыв€Lли комбинации. На
психическое состояние игроков в процессе неделъного тренировочного цикла
положительно влияет смена мест тренировок.



Отдельная тренировка является основной организационной формой
всего тренировочного процесса. она дает возможность наиболее оперативно
реагировать на состояние команды и отдельных футболистов, решать
первоочередные задачи. обычно тренировки бывают коллективными, иногда
- групповыми и индивидуапьными. Разнообразие фор, тренировочных
занятий помогает значительно повысить
подготовительного процесса.

определяя характер нагрузки во время отдельной тренировки, следует
ИСХОДИТЬ ИЗ ТОго, что амплитуда нагрузки не должна бытъ стереотипной:
изменение нагрузки поможет лучше подготовить футболиста к меняющимся
условиям игры. Причем должен выдерживаться принцип: чем больше время
нагрузки, тем меньше интенсивность, и наоборот.

содержание отдельной тренировки может быть самым разнообразным.
все зависит от возраста, уровня подготовленности игроков, времени занятий
и т. д. Задачи, которые нужно решить в процессе тренировки, опредепяют и
ее цель.

тренировка может быть направлена на разучивание упражнений, когда
игроки осваивают основы техники футбола путем многократных повторений
определенных упражнений, на закрепление И совершенствование уже
разученных действий при помощи интенсивной наrрузки. Игровые
тренировки служат совершенствованию всех элементов футбола
координации этих элементов в процессе самой и|ры. Такие тренировки
должны проводиться очень интенсивно.

недельный тренировочный план. В плане тренировок на неделю еще
более конкретизируют и уточняют задачи, стоящие в плане на определенный,
более длителъный период. Разработка недельного плана особенно важна в
связи с требованиями, которые выдвигает ближайшЕuI встреча, а также на
сборах.

Предельные тренировочные нагрузки
нагрузка должна возрастать постепенно из года Ч год, достигая своего

максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. Спортивной
подготовке свойственен указанный рост объемов и интенсивности
тренировочного процесса, что должно обеспечивать достижение высоких
спортивных результатов в оптим€tльной возрастной зоне.

Различают большую, среднюю и мaлую нагрузку
Бопьшм нагрузка занятие продолжительностью 2-З часа с

плотностью моторной загруженности до 90% времени и высокой
интенсивностью. По физической подготовке в него входят все скоростные
упражнеНиrI по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые
упражнениrI с высокой интенсивЕостъю и большим количеством повторений.
По технической подготовке 

- 
специЕtпьные упражнения, выполIUtемые на

максим€tльной (около предельной) скорости со значительным перемещением.

эффективность всего

57



ПО тактическоЙ подготовке упражнения сверх соревновательной
насыщенности, специ€rпьные задания.

СредняЯ нагрузка занятие продолжительностью 7,5-2 часа со
средней плотностью моторной загруженности и умеренной интенсивностью.
В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с
достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции). в
техническую подготовку упражнения по совершенствованию техники
выполнениrI приемов. В тактическую подготовку упражнения по
рЕlзучиванию новых комбинаций, игровые упражнения.

Малая нагрузка 
- занятие продолжительностью 45_90 миIIут с низкой

плотностью моторной загруженности и уменьшенной интенсивностью. В
физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения, упражненияна гибкость, координацию. В техническую подготовку 

- упражнения по
совершенствованию техники (без сложных элементов и больших
перемещений). В тактическую подготовку
взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях.

следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по
уровням и классификация используемых средств несколько условны, так как
под влиянием систематических занятий и с ростом трениров.анности
организм спортсмена адаптируется к определенным нагрузкам. Более
объективная оценка величины на|рузки возможна по тем фиъиологическим
сдвигам, которые происходят в организме занимающегося.

в тренировочных группах свыше двух лет подготовки и группах
спортивного совершенствования рекомендуется величину нагрузки
определять по пульсу. Трем уровням нагрузки соответствуют следующие
пульсовые зоны: - большая нагрузка - свыше 150 сердечных сокращений в
минуту; - средняJI нагрузка - от |27 до 150 сердечных сокращений в минуту;
- малая нагрузка - до 126 сердечных сокращений в минуту. Однородные по
физиологическому воздействию величины на|рузки можно получатъ за счет
увеличения интенсивности или длительности тренировочного занятия.
величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия
не ок€lзывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных
воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных
возможНостей, и К возрастУ наивысшиХ достижений организм подойдет
истощенным.

тренировочные на|рузки должны прогрессивно нарастатъ на разныхэтапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать
необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличениrI объема и
интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.в спортивной тренировке
очень важно периодически применять большие по объему и высокие по
интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорныхтренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. Ь - *a
время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности



и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на
положительном эмоционЕlJIьном фоне.

предельный объем соревIIовательной деятельности
соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и

оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им
правилами, содержанием двигательных действий, способами
соревнователъной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в спортивной боръбе многообразны. Прежде
всего, это демонстрацшI высоких спортивных резулътатов, завоевание побед,
медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее
важнЫ соревноВауия каК эффективнаЯ форма подготовки спортсмена и
контроля за её эффективностью, а также отбора для участия в более крупных
соревнованиях.

роль и место соревнований существенно р€lзличаются в зависимости от
этапа многолетней подготовки спортсменов.

На первых её этапах планируются только
которые проводятся редко и без специ€tлъной к

комплектуют
соревнований.

контрольные соревнованиrI,
ним подготовки. Основной

целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной
подготовки, приобретение соревновательного опыта.

обязателъным компонентом подготовки юных хоккеистов являются
соревнования. В спортивной школе предусматриваются соревнов ания между
учебными группами, товарищеские и контрольные и|ры, матчевые встречи,
районные, городские, всероссийские соревнования с участием команд
р€}зличных возрастных |рупп.

контрольцые соревнования проводятся с целью контроля за уровнемподготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность
прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физическихкачеств, технического и тактического совершенствq интеллекту€tльных и
психологических возможностей спортсмена, выявляются силъные и слабые
стороны в структуре соревновательной деятельности. С учётом результатовконтрольных соревнований разрабатывается программа последующей
подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для
успешного выступлениrI в отборочных и основных соревнованиrIх.

Отборочныеые соревнования. По результатам этих соревнований
сборные команды, отбирают rIастников основных

основные соревноВания. I_{елью участия в этих соревнованиях
является достижение победы или завоевание возможно более высокого
места, В них спортсмены ориентируются на достижение максим€tльно
высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических,технических И психических возможностей. Требования к участию в
спортивных соревнованиях Лицl проходящих спортивную подготовку
(спортсменов):
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- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц,
проходящих спортивную подготовку, положению (регламенту) об
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта <футбош;

- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварителъного отбора;
- н€LIIичие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных

соревнованиях;
-соблюдение общероссийских правил, утверждённых международными

антидопинговыми организациями.
Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования

в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных
МеРоПриятиЙ и спортивных мероприятиЙ и положениями (регламентами) о
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

организация, осуществляющая спортивную подготовку, обязана
знакомить лицl проходящих спортивную подготовку и участвующих в

спортивных соревнованиях, под роспись с нормами, утверждёнными
спортивными федерациями) правилами соответствующих видов спорта,
положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях,
антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами
СпОрТивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в
соответствующем соревновании (п.8 ч. 2 ст. З4.З 329-ФЗ).

,ЩОКУменТом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях,
ЯВЛЯеТСЯ ОфИциальныЙ протокол спортивных соревнований, заверенный
печатью организаторов и (или) размещённый на официальном сайте
ОбЩеРОССийской спортивной федерации по виду спорта (его регион€uIьного,
МеСТноГо отделения) или уполномоченного соответствующим органом
местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской
Федерации в сфере физической культуры и спорта.

Объем индивидуальной спортивной подготовки
Организация спортивной подготовки футболистов должна в

обязательном порядке предполагать самостоятельную форrу проведения
занятий, поскольку она является мощным фактором р€ввития футболиста как
в личностном, так и в профессион€tпьном отношении. Объем
самостоятельной подготовки должен планомерно увеличиваться от этапа к
этапу.

Индивиду€tльное планирование спортивной подготовки футболиста
предполагает р€вработку индивидуаJIьных планов для каждого спортсмена
команды В соответствии с его возрастом, уровнем здоровья, общей и
специа-гlьной подготоВленностЬ, фу"*ционЕLлъными возможностями
организМа, с задачами, выполненными в игре, с игровыми амплуа (вратарь,
защитник, нападающий.) Планирование индивидуальной спортивной
подготовки подразделяется на перспективное, текущее и оперативное.
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Фомы составления индивидуaпьных планов моryт быть взяты из
программы или разработаны самостоятельно специЕlпистами организации,
осуществляющей спортивную подготовку.wчJщччrDrlдд\,;llltrи UlrUрIиБнуtU ll()лI,()товку. Iшаны должны определять
требования перспективной динамики спортивных достижений спотрсмена и

ГIланы

)читывать дополнительные меры по оптимизации подготовки в. слrIае
выявления недостатков. Индивидуальный план формируется тренером для
каждогО спортсменоВ И оформляется документ€lпьно. ГIланы должны
вкJIючать следующие ра:}делы.
- данные спортсмена;
- задачи подготовки;
-список индивидуапьных заданий по видам подготовки;
-график индивиду€tпьных тренировочных занятий;
работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:
_ на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства;
- в период праздничных дней.

Рекомендации по проведецию отбора лиц для их спортивной
подготовки, включающие в себя мероприятия по просмотру и
тестированию кандидатов для зачисления на спортивную подготовку

система спортивного отбора представляет собой целевой поиск и
определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких
спортивных резупьтатов, вкJIючает в себя массовый просмотр и тестирование,
а также отбор перспективных спортсменов для комплектования групп
спортивной подготовки по виду спорта.

спортивный отбор это комплекс меропри ятий, позволяющий
определить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребёнка к
тому или иному роду спортивной деятельности (в"ду спорта).
спортивный отбор - длительный, многоступенчатьй проц.aa, который может
быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней
подготовки спортсмена обеспечена комплексная
личности, предполагающая использование различных

Система спортивного отбора включает:
. массовый просмотр и тестирование юношей
ориентирования их на занятиrI спортом;

отбор перспективных спортсменов для комплектованиrI групп
спортивной подготовки;
о прОсмотР у отбоР перспекТивных спортсменов на тренировочных
мероприrIтиrIх (сборах) и соревнованиrIх.

прием в Учреждение на этапы спортивной подготовки осуществляется
на основании результатов индивиду€rльных испытаний (сдачи нормативов), а
ТаКЖе, ПРИ НеОбХОДИМОСТИ, ПО РеЗУльтатам предварительных просмоц)ов,
анкетировании и консультаций, в соответствии с локапьными нормативными
актами Учреждения при н€tличии свободных мест. Нормативы дJUI

методика оценки его
методов исследования,

и девушек с целью
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поступления соответствуют Федеральным стандартам спортивной
подготовки по виду спорта <Футбол>.

прием в Учреждение осуществляется на основе принципов:
- гласности и открытости;
- соблюдения прав поступ€lющих прав, законных представителей

поступаюЩИХ, установленных законодательством Российской Федер ации;
- объективности оценки способностей поступающих.

перечень видов спортивной трепировки, применяемых в
тренировочном процессе, средства и методы спортивной тренировки,
формы организации тренировочных занятий

Спортивная подготовка (тренировка) это целесообр€вное
использование знанийо средств, методов и условий, позволяющее направленно
воздействовать на развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень
его готовности к спортивным достижениям.

Структура подготовленности спортсмена состоит из физической,
технической, тактической и психической.

Общая физическая подготовка
общая физическая подготовка направлена на развитие основных

двигательньrх качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а
также на обладание юным футболистом разнообразных двигательных
навыков. Средства общей физической подготовки подбираютая с r{етом
возраста занимающихся и специфики футбола.

из всего многообразия средств общей физической подготовки в
занятиях с юными футболистами преимущественно используют упражнения
из гимнастики, акробатики, волейболаr 6аскетбола, гандбола, легко атлетики,
подвижных игр.

уделъный вес общеразвивающих упражнений в занятиrIх рЕlзличен на
отдельных этапах подготовки тренировочного шроцесса. Общеразвивающие
упражнения, В зависимости от задач тренировки, можно вкпючатъ в
подготовительную часть занятия, в основную и отчасти, в заключителъную.
так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения,
баскетбол, гандбол, подвижные иIры, применяются как в подготовительной
части, так и основной. Это особенно характерно для нач€UIьного этапа
обучения, когда эффективностъ средств футбола еще незначителъна (малая
физическая нагрузка в упражнениях и двусторонней игре).периодически для
выполнения общеразвивающих упражнений целесообр*rrо выделятъ
отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части занятия даются
упражнениЯ и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть
занятия посвящают разучиванию техники. Занятие заканчивают IIодвижно
игрой, например баскетболом, гандболом.

В состав оФП входят строевые упражнения и команды для управления
группой; гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения,
сгIортивные и подвшкные игры.
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гимнастические упражнения подр€}зделяются на три группы: первая -
для мышц рук и плечевого пояса; втораJI - для мышц туловища и шеи; третья
- для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивными
мечами, гимнастическими п€lJIками, гантелями, резиновыми амортизаторами,
скакалкой); на гимнастических снарядах (гимнастическ€ш стенка, с*ам.йка,
перекладина, канат); прыжки в высоту в верх и с мостика.

Акробатические упражнения включ€tют группировки и перекаты в
р€tзличных положениях, стойка на лопатках, стока на голове и руках,
кувырки вперед и назад, соединение нескольких акробатических упражнений
в несложные композиции.

ЛегкоатЛетическИе упражНениlI. Сюда входят упражнения в беге,
прыжках и метании.
Бег: 20, 30, 60 м., IIовторный бег - два-три отрезка по 20-30 м. (с 12 лет)
и по 40 м, (с 14 лет), три отрезкапо 50-б0 м (с 1б лет). Бегс низкого старта:
60,100 м. Бег с горизонт€tльными и вертик€tльными rrреIUIтствиями (1лrебные
барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до
10). Бег или кросс 500-1000 м., 6-минутный бег Купера.
прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с
места и с разбега.

Метание: м€tпого мяча в цель, на далъностъ, метание гранаты (250_700
гр.) с места и с разбега; толкание ядра весом з,4,5 кг.; метание набивного
мяча 1,2o3 кг. (сидя на полу ноги впереди, стоя руки из-за головы, от груди,
попеременно правой и левой рукой).

многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3
до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, волейбол,
бадминтОн, лапта, мини-футбол, регбИ и т.д. основные приемы иIры в
нападении и заIтIите. Индивиду€tльные технические действия и простейшие
взаимодействия игроков в защите и в нападении. Подвижные игры: <<гонки
мячей>, <<Пятнашки>>, <<Невод), <<Метко в цель)), <Подвижная цель)),
<Эстафета беговая>>, <<Эстафета с прыжками>>, <Мяч средЕему>>, <<Охотники и
утки>, <Перестрелка), <<Перетягивание через черту), <Вызывай смену),
<Эстафета футболистов), <Эстафета баскетболистов>>, <<Эстафета с
прыжкамп>, <<Встречная эстафета с мячом>>, <<Ловцьп>, кБорьба за мяч>,
кПеретягивание), <<Катающаяся мишень), <<Эстафетu a u*робатическими
элементами>. УпражнениrI для овладения навыками быстрых ответных
действий.

Специальная физическая подготовка
специальнм физическая подготовка направлена на рЕввитие

физичесКих качесТв и спосОбностей, специфичных дrrя игрьт в футбол. Задачи
ее неIIосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры.

основным средством специальной физической подготовки являются
специЕLльные (подготовительные, подводящие к технике) упрах(нения и игры.
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одни упражнения рЕlзвивают качествао необходимые для овладения
техникой (укрепление голеностопа, скорость сокращения мышц, развитие
}{ышц ног), другие направлены на формирования тактических умений(развитие быстроты реакции И ориентировки, быстрьте перемещения,
точность пассов и передач мяча). особое место занимают специ€tльЕо
отобранные и|ры.

Систематическое применение подготовительнъIх упражнений ускоряетпроцесс Обl"rения техническим приемам в футболе и создает предпосылки для
формирования более прочных двигательных навыков.

Бег С остановКами И измененИем направления. <<Челночный>> бег на 5, 6и 10 м. (общий пробег за одну .rо.r"rr*у 20-30 м.). <Челночный бег>>- ноотрезок вначапе - бег лицом вперед, а затем спиной и т. д.((челночного) бега передвижения приставными шагами. То же с ,

мячами в руках (2-5 кг.), с поясом отягощением или
отягощением.

Бег (приставными шагами) по одному (в шеренге) вдолъ Iраниц поля,по Сигн€tпу Выполнение Определенного задания: ускорение, остановка,
измененИе направЛениЯ или споСоба переДвижения, поворот на 360, прыжок
вверх, падение и перекат, имитация передачи мяча, атакующий удар, ,rрор"r",защита и т, д, То же по подаче нескольких сигнЕtлов: на каждый сигнал
занимающиеся выполняют определенное действие.

Подвижные иtры: <<беговые иIры>, <беговая ицра с выполнением
заданий: изменение направлениrI, передача мяча ногами, головой>>, ((ведение
мяча' упражнения для нападаюЩего, зап(итника' для полУзащитник а>>, иrра 2 х2 в разметке 20 х20; и|ра 2х2 в центр€tльном круге; игра 3 х 3- техниКо-тактиЧеские задания; ицра 4х 4 -тактико-тактические заданиямежду штрафной и средней линией. СпециЕtльные эстафеты с выполнением
перечисленных заданий в р€tзнообразных сочетаниrIх и с преодолением
препятствий.

упражнения для развития прыгу{ести. Приседания и резкиевыпрямления ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же снабивным мячоМ (двумя) в руках (до Ъ кг.); из положения стоя нагимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз,
руками держатся на уровне лица: быстрое разгибан". 

"о." 
(от стенки неотклонятся). То же с отягощением (пояс до б кг.). 

- \-
упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг. для девушек идо 20 кг, для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массызанимающегося и от характера упражнения - приседания до 80 раз,выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 рЕ}з, пояс, манжетына запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет: приседание,

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, выпада, прыжки на обеихногах.

По принципу
набивными

в куртке с

Упражнения с набивным мячом. Многократные броски набивного мrIча(1-2 кг,) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на рассто янии



1-1,5 м. от стен (щита, ворот) с набивным мячом в руках, в прыжке броситъ
мяч вверх о стену или врат&рю, приземлится, снова прыгнуть и поймьтъ мяч,
приземлится и снова в прыжке бросить (упражнение выполняется серийно,
ритмично без лишних поскоков).

комплексы подводящих упражнений с набивными мячами р€lзличноговеса.
Игры - эстафеты с набивными мrIчами.
прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицомвперед, боком и спиной вперед.
Техническая, тактическая подготовка.
ТехническЕUI подготовка в группах начальной подготовки. основная

цель данного этапа подготовки формирование двигательных умений,которые отличаются сознательным контролем за действием во всех деталяхцелостного представления о техническом приеме.
.щвигательное представление формируется по мере накопления

двигательного опыта и н€lличиrl в нем представления при освоении нового
действия, таким образом, формируется основа нового двигательного навыка.

Технические приемы
1. Изl^тение остановкам и передачам мяча. остановка мrIчаисполъзуется с целью погашеЕия скорости катящегося или летящего мяча дляпроведения дапьнейших действий. Изучают остановки мrIча обычноодновременно с ударами.
остановка мяча бедром; остановка мяча лбом; остановка мjIча црудью;остановка высоко летящего мяча; остановка опускающихся мячей гоЙой; 

'

при остановке мячей головой в прыжке
Переводы мяча серединоil лба; перевод мяча назад (за спину)внутренней стороной стопы; при переводе в сторону; перевод внутреннейчастью подъема; перевод мяча внешней частью подъема; перевод мяча

црудью.
2, Изуление ударов. Удар с лета и полулета; удар с лета (споворотом); удар с полулета; удар через себя; удар через себя в падени иивпрыжке ((ножницами)); удар пяткой; удар по мячу головой в падении.3. Из1^lение <<финтов). Финты ,р"r.""от с целью преодоления

СОПРОТИВЛеНИ'I ПРОТИВНИка и создания выгодных услови й дл"!альнейшеговедения и|ры.
Финт жодом - основан на принципе неожиданного и быстрогоизменения направления движения.
УхоД выпадоМ - прИ атаке противника ицрок, ведущий мяч,пок€lзывает своим движениями, что он намерен обойти a"о b.rpu" аилислева.уход с переносом ноги через мяч - применяется преимущественнопри атаке сзади.
Финт ударом - 

можно использовать как во время ведения мяча, так ипосле передачи, остановки.
ФинТ удароМ по мячУ головой - в подготовителъной фа.е
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Финт остановкой мяча ногой - во время ведения при попытке
соперника отобрать мяч сбоку или сбоку - сзади применяется финт состановкой с наступанием и без наступания намяч подошвой.

4. Изуrение отбору мяча
при изу"rении обманным движениям обычно применяют упражнения с

элементами ведения и отбора мяча.

_ Отбор мяча в выпаде - позволяет опередитъ соперника и произвести
отбор мяча на рассто янии.

Отбор мяча подкате - осуществляется\_,,r..,Up м)lча IJ Irодкате - осуществляется преимущественно сбоку.
отбор толчком плеча - должен осуществляться в соответствии с

правилами игры.
Подготовка вратаря
Техническая подготовка
при из1..lении техническим приемам, юных вратарей, применяют

главным образом, метод целостного упражнениrI. Вратарю дJUI
успешногО освоениЯ технических приемов и для их совершенствованиrI
необходимо на каждой тренировке, помимо чистой работы надэлементами' постоянно наигрывать типичные ситуации, чтобы в иryеиспользоватъ рацион€tльно накопленное умение. Для этого наряду собщепринятыми тренировочными упражнениями необходимы специ€tпьные
тренировочные заданиrI в виде тематиIIеских уроков:

- отработки технике приемов мяча при ицре в воротах;
- совершенствование ловли и отбирания мяча при игре на выходах (в

этих ситуациях целесообразно создать вероятность ситуации и условия);_ тренировке в ударах по мrIчу ногой и вбрасыванию мrIча при
организации атакующих действий команды.

ловля мяча в прыжке, (в броске) в сторону - эффективное средство
овладения мячом, направленным на точно и силъно в сторону от вратаря.

- отбивание и перевод мrIчей, летящих на средней высоте;
- отбивание и перевод мlIча, катящегося даJIеко в стороне от вратаря;
- ввод мяча рукой броском сбоку;
- ввод мяча броском из-за головы сверху;
- ввод мяIIа ударом ноги с отскока (поrгулета).
Тактика нападения
ИндивиДу€lлъные действия без мяча. Правильное расположение на

футбольном поле. Умение ориентироватъся, правилъно реагироватъ на
действия партнёров и соперника.

выбор момента и способа передвижения на свободное место для(открывания>> с целью получения мяча.
индивиду€tльные действия с мячом. Щелесообразное использованиеизr{енных способов удара по мячу. Применение ньобходимого способаостановки в зависимости от направления, траектор ии искорости движеншI

мячу, туловище

66



МЯЧа. ОПРеДеЛеНИе ИГРОВОЙ ситуации, целесообразной для исполъзования
ведения мlIча, выбор способа и направления ведения. Применение рz}зличных
ВИДОВ ОбВОДКИ (С ИЗМеНеНиеМ скорости и направления движения с мячом,
изученные финты) с зависимости от игровой ситуации.

групповые действия. Взаимодействиядвух и более игроков. Умение
точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное
место, на удар; короткую или
(игра в стенку).

Выполнение простейших

среднюю, низом или верхом. Комбинация

комбинаций rryи стандартных положениях:
начале иЦры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не
менее одной по каждой группе).

Тактика защиты
индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению

к опекаемому игроку и противодействие получению им мяча, т.е.
осуществление (закрывания>>. Выбор момента и способа действия (удар или
остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и
осуществить отбор мяча из}ченным способом.

Групповые действия. Противодействие комбинации (стенкa,).
взаимодействие игроков при розыгрыше противником стандартных
комбинаций.

тактика вратаря. Умение выбратъ правильную позицию в воротах при
рzlзличных ударах в зависимости от угла Удара, рztзыгрывать удар от своих
ворот. Ввести мяч в игру (после ловли) о.кры"шемуся партнёру, занимать
правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи
своих ворот.

техническая подготовкаr E,\tl.л,týýKa}I rruлI,(),говка на тренироВочном этапе
На этом этапе начинается <углубленная специЕUIизация>. В первые двагода занимающиеся должны овладетъ способностью выделить в

двигательном действии закономерности решения задач данного этапа,
уверенно решатъ двигательную задачу как в стандартных, вариативно
изменяющихся условиях, так и в экстремальных.

юные футболисты уже имеют некоторое умение в выполнении тех или
иных технических приемов, и чтобы это умение вышло на новую ступень,
приблизИлосЪ к уровнЮ навыка, необходимо наполнить его теорией развитиядвижений.

в зависимости от типа двигательной задачи внимание занимающегося
фиксируется на динамике, либо на пространственной структуре
действия, либо попеременно на одной из характеристик, но всегдаосновываясь на двигательном действии, которое должно быть освоено
максим€lльно приближенно к требованиям техники. Резулътатом такого
освоения будет то, что н€tзывают <грубым умением).

В ДОСТИЖеНИИ ВЫСОКОГО УРовня технической подготовки большую рольиграютдва фактора: понимания техники владения мячом и тренировки. В
работе над техникой необходимо учитывать:
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- быстро определить траекторию полета мяча и моментально
устремиться в этом направлении;

- заранее выбрать прием обработки мяча;
_ в момент приема отвести н€}зад ту частъ тела, которая принимает мяч(смягчает прием);
- расслабитъ тучастъ

отскока).
тела, котораяпринимает мяч (чтобы не было

По мере усвоения технических
совершенствуются:

_ в прямых и резанных ударах р.зными способами по мячу, летящемупо р€lзным траекториям и р€lзным направлениям;
_ в остановках мяча с переводами;
_ в ведении мяча разными способами;
- в обманных движениях;
- в отборе мяча ударом и остановкой в выпаде иподкате, толчкомплеча;
- во вбрасывании мяча из-за боковой с места, в движен ии) спадением.Вратари совершенствуются в ловле, отбивани, 

" ".р.водах мячаразными способами: без падения, в падении, в прыжке (броскЪ).чтобы обеспечитъ формирование эффективЕого и надежного
двигательного навыка, следует ориентировать учащихся на ситуациюприменения в игре. Для этого тренер подбирает необходимые упражнения потехнической подготовке :

_ упражнение для отработки ударов головой;
- тренировка линии атаки;
_ тренировка линии обороны;
- тактико-технические упражнен ия для крайних защитников;
- тактико-технические упражнен ия для центрiшьных зацитников 

;- тактико-технические упражнения для игроков средней линии инападения.
Техническая подготовка вратаря
1. Стойка вратаря.
2. Перемещение вратаря.
3. Ловля мяча.
4. ОтбиваЕие и передача мrIча.
5. Падение и ловля в падении.
тренеру необходимо подобратъ соответствующие подготовительные иосновные тренировочные упражнении для наил}чшего тренировочногоЭффеКТа В СООТВеТСТВИИ С ИНДивиду€rльными особен"оa"r*" a.rорr"r""о".Тактическая подготовка
основными задачами подготовки будут являтъся :
1, ОвладеЕия основами командных тактических действий в нападениии защите.
2. Совершенствование тактических умений с r{етом и|рового амплуа



футболистов.
3, Формирование умений эффективного использования технических

приемов и тактических действий в зависимости от условий (от состояния
партнеров и противника, от внешних факторов).

4, Развития способностей к бысiрыrъ.р.*оючениям от нападения кзащите и от защиты к нападению.
5, Изу^lение технического арсенала, тактической и волевой подготовки

противника.
Тактика нападения
Индивидуальные действия.
оценка целесообр€вности той или иной позиции, своевременное

занятие наиболее выгодной позиции для пол)л{ения мrIча. Эффективное
использование из)ленных технических приёмов, способы и р€lзновидности
решениrI тактических задач в зависимости от иtровой ситуации.

Маневрирование на поле: ((открывание)) для приёма мяча, отвлеканиесоперника, создание численного преимущества на отдельНОМ }пIастке поля засчёт скоростного маневрирования по полю и подкJIючении из глубиныобороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений даннойигровой ситуации наиболее правилъного и рационЕл"лъно использовать
изr{енные технические приёмы.

Групповые действия
взаимодействия с партнёрами при равном соотношении и численномпревосходстве соперника, используя короткие и средние передачи.

КОМбИНаЦИЯ (fiРопуск мячu'). Умение 
"u"rruri "Ъ;;;;й u"uuy ,.стандартных положений.

взаимодействия с партнёрами при организации атаки с использованием
рЕtзличных переДаЧ: на хоД, В ноги, короТких, среДних, ДлиНнЬТх, ПроДольнЬIх,поперечных, диагон€lлъных. Низом, верхом. Иrра в одно касание. Сменафлангов атаки путём точной длинной передачи на свободный отигроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии
р€lзвития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование и|ровых истандартных ситуаций.

Командные действия
выполнение основных обязанностей в атаке на своём месте, согласноизбранной тактической системе в составе команды. Расположение ивзаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.Организация быстрого и постепенного нападеЕиrI по избраннойтактической системе. Взаимодействие с партнёрами при р€вном численападающих, а также внутри линии и между линиями.
Тактика защиты
индивидуальные действия
противодействие маневрированию, т.е. осуществление (закрывания) исоздания препятствий соперникУ в полrIении мяча. Совершенствование вперехвате мяча. Применение отбора мJIча изученными способами в
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зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, ведению и
удару по воротам.

взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при
численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор
позиции и страховку партнёра. Организация противодействия комбинациям
((стенка)>, ((скрещивание), ((пропуск мячa>). Взаимодействия в обороне привыполнении противником стандартных комбинаций. Организация и
построение (стенкп>. Комбинации с r{астием вратаря.

совершенствование правилъного выбора позиции и страховки при
организации противодействия атакующим ситуациям. Создан"Ё r".о."ного
превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного
положения ((вне ицры>.

Командные действия
выполнение основных обязательных действий в обороне на своём

игровом месте, согласно избранной тактической системе 
" 

aobru"a команды.Организация обороны по принципУ .r.р.о"*ьной икомбинированной защиты. Выбор позиции Ъ 
".ur*одействия игроков приатаке противника флангом и через центр.

организация оборо""r rроr"в быстрого и постепенного нападения и сиспользованием персон€Lльной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое
перестроение от обороны к началу и р€lзвитию атаки.

Тактика вратаря
организация построения ((стенки> при проб итии штрафного и

свободного ударов вблизи своих ворот. И.рu на выходах из ворот при ловлекатящегося по земле и летящего на р€вличной высоте ,"rъ. Указания
партнёрам по обороне ворот (занятие правилъной позиции). Выполнение сзащитниками комбинации по введению мяча в игру от ворот. Введение мяча
в игру.Адресуя его свободному от опеки партнеру.

выбор местапри ловле мячанавыходе и наперехвате; правильное
определение момента для выхода из ворот и отбора мяча " n oaur;
руководство игрой партнёров.

Тренировочные игры
обязательное применение в и|рах изученного процраммного материалапо технической и тактической подготовке. Совершенствование

ИНДИВИДУ€UIЬНЫХ' ГРУППОВЫХ И КОМаНДНЫХ ТаКТИЧеСКИХ действий при игре поизбранной тактической системе.
техническая подготовка на этапе совершенствования

мастерства спортивного

на этом этапе формируется способностъ ориентироваться в ситуацияхи умение разрабатывать новые решения " д.й.r"-, 
"... самостоятелъно

формироватъ двигателъные задачи.
Формирование устойчивости двигательных навыков к утомлению



начинаются с выполнения заданий на фоне легких и средних степеней
утомления, для из)ления новых двигательных действий переносится в
середину основной части тренировки, когда футболисты немн;го устrrли.способность противостоять утомлению при интенсивной ипродолжительной нацрузке может быть воспитана при разнообр€lзных,необязательно специ€tлъных упражнениях.

традиционное изучение, в котором двигательные действия
формируются по типу условного двигательного рефлекса, усваиваетсястабильНо, а поТому маЛопригодНо длЯ решениrI двигателъных задач визменrIющихся ситуациях.

надежность двигателъных навыков - это способность реагироватьна изменение ситуации и обеспечение приспособления, ,aоб"од"мые вкаждой конкретно игровой ситуации.
чтобы сформироватъ надежные двигательные навыки, рекомендуется

регулярно и систематически )ластвовать в соревнованиях с учебной целью.практическuш деятельность позволяет оценить итоги изучения по качествуполучаемого продукта деятельности.
Навык формируется в специ€lльно подобранных упрФкнениrtх:- по направленности, характеризующей структуре и содержаниrI игры(совершенствование техники и тактики, р'звиr* О"Ь""..*"" оаrесr"1;_ пО воздейсТвию на отделъные функции организма (аэробные,

анаэробные, смешанные);
_ по продолжительности и интенсивности упражнениrI, количествоповторений, величине пауз.
Применяя специ€шьные упражнениrI с мячом, с )летом величины инаправленности нацрузок, можно совершенствоватъ техническое мастерство

и р€lзвить целенаправленные физические качества.
тактическая подготовка на этапе совершенствования спортивногомастерства
основными задачами подготовки будут являться:
1, Совершенствование командных тактических действий в нападен ииизащите.
2, Совершенствование тактических умений с rIетом и|рового амплуа

футболистов.
3, Заrqрепление умений эффективного использованиrI техническихприемов и тактических действийв зависимостиот условий(от состоянияпартнеров и противника, от внешних факторов).4, Совершенствование способнЪ.r.й * Ъ"r.rр"rм перекJIючениrIм отнападения к защите и от защиты к нападению.
5, Изl^rение технического арсенапа, тактической и волевой подготовкипротивника.
б, Изl"rения тактики ведущих клубов страны, сильнейших зарубежныхкгrубов и сборных.
Этап спортивного совершенствования характеризуется дальнейшей
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углубленной отработкой технических приемов, доведением технических
навыков до высшей степени автоматизма и адаптации футболистов к
экстремапьным условиям игры.

Методика подготовки юных вратарей
специализированная подготовка вратарей должна начинатъся с 10 лет.с этого возраста можно выделить несколько периодов, в которых изменяется

содержаНие тренеРскоЙ работЫ с юнымИ вратаряМи: с 10 до l)лет; с 13 до 15лети с 16 до 19 лет.
на каждом из этих периодов нужно работатъ над рчlзвитием мышления,особенно пространственного и оперативного, координационных и скоростно-силовых качеств, техники вратарских действий, дисциплинированности иорганизованности, волевого характера, стрессоустойчивости и навыковсаморегуляции.
основная задача тренера - найти ребенка с вратарскими задатками и

раскрыть их в рамках целостной системы подготовки. Важностъ системысостоит в согласовании р€ввития психофизических качеств и технических,тактических навыков так, чтобы они р€lзвивЕrлисъ без противоречий,
естественным образом. Задача тренера - использоватъ упражнения,стимулирующие и обогащающие природные качества.

расширение диапазона движений должно проводиться за счет
РаЗНООбРаЗИЯ ТРеНИРОВОЧных упражнений. Необходимо помнитъ, что в 8_12лет закладывается основная база координации.

в этом возрасте завершается р€lзвитие мозга ребенка, и он по массестановится равным мозгу взрослого человека. Следовuraп""о, завершается и
формирование мозговых структур, отвечающих за психомоторную
деятелъностъ человека. Несмотря на то, что после 12 лет волевая реryляция истепень осознанности в управлении двигательными действиями и функциямизначительIIо возрастают, глобальные перестройки после этого возрастастановятся невозможными. Именно по этой причине тренер, работая сдетъми этого возраста, должен использоватъ как можно болъшЪ упражненийс выраженной направленностъю на р€ввитие психомоторных качеств.Отбор юных вратарей

первым и главным критерием отбора является желание ребенка статьвратареМ, Антропометрические данные тоже важны, но они не являютсяопределяющими.
Второй критерий - умение будущего вратаря ицратъ (в футбол идругие игры). При отборе тренер вратарей В 

".."о' контакте стренером цруппы проводит вратарскую тренировку с ребятами, которыежелают быть вратарями. основн€UI установка дJUI всех на первых порах <<Вворотах играет лучший!>> поднимает статус вратаря.
Вратарские тренировки проводятся 71 раза в неделю, в ост€UIьныетренировочные дни они тренируется В режиме полевого игрока. Юныевратари должны иIратЬ как В поле, так и в воротах. обычно в поленастоящего вратаря тянет в нападение. Следовательно, тренеру стоит
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обращать внимание и на игроков, ицрающих в нападении, в большинстве
случаев потенци€rльный вратарь скJIонен к
начальном этапе вратарь должен быть одним
обладать лидерскими качествами.

участие его в роли полевого игрока будет способствовать и лучшему
пониманию игры в целом. Кроме того, как полевые ицроки вратари
осваивают точные передачи ногой, а также другие формы обработки мяча
ногами. Чрезмерный акцент на ловле мrIча сужает ооrьпл плоrорrоr, одна из
главных причин этого - ранние тренировки только в воротах. В таких
тренировках моторика тоже р€}звивается, но объем движений меньше, чем уполевого игрока.

А задача тренировок на начальном этапе - освоитъ возможно болъший
диап€вон двигателъных действий и на основе них р€lзвивать специальные
умения, навыки и качества.

третий критерий - внимание. Внимание мапенького вратаря
неустойчиво и непродуктивно, оно быстро рассеивается 

"a-.u 
быстрого

утомления. ,Щолго играть в воротах он не может, для сшIтиrI напряжения ему
нужна разрядка в виде игры в поле. Тренер должен знатъ, как толъко вратаръ
начал Доtý/скатъ необоснованные ошибки - это признак того, что внимание
его ослабло. Вернуть прежнюю концентрацию можно, используя активные
паузы с интересными заданиrIми.

в качестве Других критериев можно использовать показатели
специ€rльной ловкости, мышлениlI, данные антропометрии плюс прогноз
роста относителъно родителей, быстроту овладения двигательными
навыками и устойчивостъ их во времени, физические качества. Начальный
просмотр с целью выявления динамики р€lзвития вратарей и усиленияинтереса должен продолжатъся 2 года.

основным средством подготовки юных вратарей должны быть игры.
Именно они в большей степени способствуют рЕ}звитию сообразительности,
требуют собранности и внимани", 

""rрuбоr*Ь 
ловкости, разнообразят

диапазон движений, порой не имеющих даже специzrльной терминологии.
МНОГОЛеТНИе НабЛЮДеНИЯ И практический опыт по*Й"r"чrот, что в

основе отбора должны лежать не приобретенные, а врожденные, в первуюочередь психофизиологические задатки ребенка, т.е. только теприродные особенности, которые воссоздатъ ни самым примерным
прилежанием, ни самыми передовыми методами тренировки невозможно.

Эти особенности характеризуют :

- высокий уровеньигровой интуиции и обшцпо сообразительность вотдельных игровых эпизодах;
- быстроту овладения двигательными навыками

устойчивостъ их во времени;
и относительная

атакующим действиям. На
из лrIших попевых игроков и

- нормативные для вратарей показатели антропометрии и прогноз ростаотносительно роста родителей;
- высокие покЕватели специальной ловкости;



_ нормативные показатели р€lзвитиll базовых физических качеств.основные полоя(ения тренировки вратарей: техника приема мячаи техники введения мяча в игру
ваlную роль в технике приема мяча играет положение тела. оно

ДОЛЖНО бЫТЬ ТаКИМ, ЧТОбЫ ВРаТаРЬ видел мяч на всей траектории полета: отногИ бъющегО по мячУ игрока до касаниrI мяча своими руками. Сделать этовозможно, если Грудь и голова всегда будут повернуты в сторону бъющегоигрока и гл€ва направлены на мяч.
стойка вратаря - это сложный технический прием, от которогозависят последующие действия вратаря в игровом эпизоде. Юные вратари

должны осваивать три типа стоек.
Первый тип стойки - базовая, при принятии которой вратарьсовершает ((наскок>. он зависит от расстояний между IиЪ.rоr, вратаремворотами. Ноги должны быть Еа ширине бедер. Руки р"до' с туловиЩоМ,

рЕвведены и направлены в сторону
ногами. Суставные углы зависят от
мяча. Глаза направлены на мяч.

мяча. Центр
положения в

тяжести над или перед
пространстве и скорости

Второй вид стойки - (подвижн€uI>), когда мяч находится дапеко отвратаря. Одна нога выдвинута вперед. В таком положении вратаръ готов кбыстрому перемещению вперед. Чаще всего используют вратарями при игрена выходе.
третью исходную стойку выполняют тогда, когда вратарь играет одинв один, Эта стойка - максим€lлъно низкая. Задача вратаря в таком положении

- как можно ближе подойти к мячу. Нижним мячом овладетъ сложнее всего.Стойка зависит от быстроты и силы мышц ног и спины. Аэффективностъ данной работы зависит от того, насколъко точно вратарьчувствует и понимает игру в целом и конкретный мини-эпизод.
ловля мяча, Главным в этом приеме является удержание пойманногомяча, НеобхоДимо всеГда ловиТъ мяч ((намертво)). До" эrЪ.о нужно погаситьскорость мяча. Вратарь должен сделатъ движение навстречу мяча телом,руками, кистями, Встреча с мячом должна приходиться на более мягкиечасти тела (подушечки пЕtльцев). Руки располагают вдоль тела, чтобы мяч непроскочИл междУ руками и телом. Туловище участвует в ловле мяча, дел€UIамортизирующее движение.
техника приема мяча при ударе. Первый контакт с мячом - касаниеего пЕlJIьцами, руки подаются вперед и совершается амортизирующее

движение телом и ногами, которые должны бытъ ao""yrJr" в начальной
фаз, приема и прямыми в конеч"Ъt 6*.. Тело должно располагаться так,чтобЫ оно страХов€tло руки На Слу..rай, если мяч руки <<пробъет>>. Необходимодобиватъся, чтобы руки и ноги ru*од"пr." 

"u 
од"ой линии по ходу полетамяча и движения тела подстраивЕLпись под мяч.

техника приема низколетящих мячей. Мяч касателъным движениемпоследовательно проходит по ладоням (при этом (гасится) его скорость) ипредплечьям. После чего он фиксируется в ((корзинку). Локти прижаты к
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туловищу, чтобы не проскочил мяч. Глаза всегда направлены на мяч.важноо чтобы перед встречей с мячом руки были выдвинуты какможно дальше вперед и располаг€шисъ прямо впереди туловища, а не сбоку
(тело страхует прием мяча). 

---'f--П^- LJ'LvY'LL

техника приема мяча: а) летящего в яшвот; б) после отскока мячаот газона, По выполнению - это более сложный технический прием.вратарь в иде€Lле должен стремитъся к ловле мяча без отскока, но емуэто удается не всегда. Учитывая также возможную неровность поверхностиполя, отскоК можеТ быть вообще непредск€вуем. Принцип ловли такой же,как и при ловле низколетящих мячей, толъко корпус при этом ещебольше наклонен вперед, как бы (накрыва",) мяч. Правильное
расположение тела важно вдвойне. Важно определитъ правильный уголотскока.

техника приема верхнего мяча. Сложность этого приема состоитв том, что тело не может страховатъ мяч. Вся нагрузка ложится на
руки. Контакт с мячом происходит подушечками п€tлъцев - (на носу), приэтом глаза всегда направлены на мяч. За счет изгиба рук движение мячагасится, затем идет фиксация мяча в ((корзинку).

Акцент в работе: руки необходи*о подu"ать вперед навстречу мячу;
добиваться освоения амортизирующего движения руками.техника приема мяча в падении. Этот прием используют, когда нетвозможности сделатъ одну линию - (мяч - rarrо>. При этом orp"r"u от г€вонане происходит. Под падением понимают свобод"ъ *orrrpon"pyaro.
движение, главная задача которого - овладение мячом.

прием начинают с движениrr руки в направлении мяча. отталкиваниепроизводят д€rлъней от полета мrIча ногой. Соприкосновение с г€lзономпроисходит поочередно: стопой согнутой в колене ноги, затем голень, бедро,таз, на бок. очень важным представJUIется положение локтя, который
располагают всегда перед туловищем. Приземление должно быть четко набок, не зав€rливаясъ ни на живот, ни на спину, мяч при этом переводится в(корзинку).

АкценТ в работе: техникУ тренироВать специаJIъными упражнен иями,исполъзовать упражнения на снятие страха перед падением, упражнения на
р€lзвитие силы верхнего плечевого пояса и туловища.удары кулаком (vлар на перехвате). Применяют, когда нетВОЗМОЖНОСТИ ОВЛаДеТЬ МЯЧОМ. ИСПОЛЪЗУЮТ При болъшом a*оarпa""и игроковпри игре на выходах, при неблагоприятных погодных условиях.удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулакамисовершают, когда мяч располагается точно перед вратарем, в ост€lпьныхслуIаях - удар одним кулаком.

Главное - как можно дztльше послатъ мяч из опасной зоны. Щвижениесовершают не снизу вверх, под мячом, а по диагон€tльной траектории.Сначала совершают прыжок, а затем короткое движение рукой (руками).
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соприкосновение кулака с мячом должно происходитъ в верхней точкепрыжка и точно по центру мяча.
АкценТ в работе: использовать специ€.льные упражнения для рtlзвития

удара кулаком, прыгrIести, р€lзвития гл€tзомера.
ввод мяча в игру. Это одна из важных функций вратаря, когда

он овлаДеет мячом. Его задача - правилъно и быфо организовать или
возобновить ицру. Это важно для вратаря и команды. Обучению вводу мяча в
ицру надо уделять гора:}до больше времени - это важнейший элемент игры
современного вратаря. обычно вратари тренируют ввод мяча в ицру в конце
занятия, когда выражено утомление. Но это упражнение требуй большой
энергии, поэтому и должно выполнятъся в первой половине rре""ро"ки либо
в течение всего заIUIтия.

существуют следующие приемы ввода мяча в ицру.
удар с руки. При ударе с руки мяч летит на больй. рu..тояние. очень

ХОРОШО ИСПОЛЬЗОВаТЬ ПРИ ИЦРе ПО ВеТРУ. МИНУС СОстоит в том, что соперникза время полета мяча может перестроиться. Удар наносят, пока мяч некоснется земли, после броска с рук.принципы удара с руки соответствуют
принципам удара с полулета. Направление и расположение опорной ноги,момент и точка удара по мячу - все эти факторы определяют траекторию
полета мяча.

удар с земли. Выполняют после того, как вратаръ полrшл передачу отсвоего партнера. Удар производят ((щекой>> или подъемом. ВажЬо, чтобыпередача была выполнена своевременно и на ведущую ноry, а вратарь имелнесколько адресатов для ввода мяча.
удар от ворот. Мяч должен бытъ поставлен в центр€tпъное положение,которое обеспечит его устойчивость. Дя удара по мячу достаточнокороткого, чутъ изогнутого разбега. .щля д€lльнего удара - вратарь бьетподъемом, для короткого - <<щекой>>.

Броски рукой. Этот технический прием
.Щля достижения большей точности при вводе
броски рукой.

гораздо точнее удара ногой.
мяча лучше использовать

Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач поземле. Передача полrIается точной И е9 легко обработать. Можноисполъзовать, только когда между вратарем и партнером нет противника, - вэтом его недостаток. При броске руку отводят нuLзад, правильно сгибают,направJuIют в сторону партнера, сопровождая мrIч как можно д€lлъше й 
""*aк земле.

Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру добиватъсяправильного исполнения технического приема, передача должна бытьсвоевременной и удобной для партнера (сиъа и дальЕостъ ее должны бытьподчиненЫ этиМ требоваНиям). НужнО использоватЬ упражнения дJUIразвития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса исилы мышц.
Тренировки предлагается построитъ следующим образом:



первую половину первой в недельном цикле тренировки проводят с
тренером вратарей на общекомандном занятии, где уделяют внимание
обучению техническим приемам, а также увеличению объьма двигательныхнавыков.

вторая тренировка в недельном цикле специ€tлизированная, вней принимают участие толъко вратари младшей возрастной цруппы, атакже один или два вратаря старшей возрастной группы. Эти тренировки
должны быть насыщены играми с использованием технических вратарских
приемов, Это позволит не толъко продолжать тренировочный процaaa, но и
развивать игровое мышление.

существенным моментом является То, что на занятии будутприсутствовать только вратари. Так как большинству детей 
"р".уй.наглядно-образное понимание действительности, возможностъ видеть

выполнение упражнений, действий со стороны, глядя на других вратарей,
ускорит процесс формирования двигательных образов, rъь, rr..омненно,
положителъно скажется на освоении технических приемов.

.щанным тренировкам присуща специфическая атмосфера, вызванная
сочетанием соперничества между занимающимися, с одной.iоро"rr, и духомтоварищества с другой, позволяет тренеру создаватъ 

-необходйrу'
психологическую среду, которая способствует воспитанию таких качеств,
как трудолюбие, смелость, терпение, внимание, отношение к футболу и т.д.Третью тренировкУ недельного цикJIа вратарЬ проводиТ вместе скомандой, выпоJIняя все упражнениЯ полевого иIрока, не связанные свзятием ворот, Развитие современного футбола предъявляет повышенные
требоваНия К умениЮ вратаря играть ногами, именно этим обусловлено
вкJIючение голкипера в упражнения, связанные с игрой ногами.

четвертый день недельного цикла должен быть полностью посвящен
ИГРе, В КОТОРОЙ.YРаТаРЪ бУДеТ ПРИНИМать участие не толъко как страж ворот,но и как полевой иIрок.

ГодичнЫй плаН подготоВки предСтавлеН TpeMrI блоками (по три месяца
в каждом блоке), Двумя Месяцами каникул, которые Моryт Проходить В сроки,наиболее подходящие под соревновательный график команды, и однимкоррекционныммесяцем, недельные циклы ооrорь"о буду, строитьсятак,чтобы на занятиях можно было уделятъ наибольшее внимание слабымсторонам подготовки.

первый блок подготовки характеризуется выполнением техническихприемов на месте. Это связано с тем, что на данном этапе происходит
ОбУЧеНИе баЗОВЫМ ЭЛеМеНТаМ техники и тренеру необходимо постоянновносить коррективы в действия вратаря, поправляя положения его тела,объясняя логику того или иного действйя. Медленное выполнениеодиночного движения - наиболее подходящая форма изучения техническимприемам на данном этапе подготовки.

каждый месяц блока имеет свою техническую направленность.
Например, в сентябре идет изуIение выбору позиции, приIUIтию правильной
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стойки, ловли нижних, средних и верхних мячей. Октябрь посвященизr{ению технике приема мяча в падении, а ноябръ ловле мrIча наперехвате, Такое р{вделение по технической напрu"пъп"о.ти связано, впервую очередь, с необходимостью повторных воздействий для образованиrI
условно-рефлекторных связей и для прЙобретениrI специ€rльных умений,которые в дальнейтцgц, при продолжении повторений занятий однойнаправленности, преобразовываются в двигательный навык.

Согласно принципаМ спортивной тренировки, по мере освоениrIтехнических приемов их сложность должна увеличиваться, не теряяпреемстВенности с из}ченным ранее матери€lлом. Поэтому второй и третиЙблоки подготовки по своей структуре идентичны первому блоку.
принципи€tльным отличием в них является степень сложноститехнических приемов. Так, например, Во втором блоке ловлю мячаосуществляют не на месте, а после выполнения перестроений, что гор€}здотруднее для выполнения, в связи с принятием решения о своевременнойостановке и сохранении при этом правильной позиции, но что гор€вдоближе к содержанию игры в футбол. В третьем блоке используют такойметодический прием, как обучение ловле мяча на два темпа. При выполнениитаких упражнений сложностъ заключается в умении быстро вьбирать способ

действия дляприема каждого издвух мячей, направленных поочередно всТВор Ворот, с МиниМ€LпьныМ проМежУТкоМ Во ВреМени МеЖДУ УДараМи.в последнюю неделю каждого месяца рекомендуется выполнятъ
работу предыдущего месяца. Это делается для того, чтобы посмотретькумулятивный (отложенный) эффект от проделанной ранее работы иопределитъ степень успешности решения поставленных задач для внесениякоррекции в д€tльнейший план работы.

Щругая направленность тренировочного процесса последней недели
цикла - повторение на_иболее успешно выполняемых вратарями упражнений.Это придает общую положительную психоэмоцион'льную окраскувсему объему проделанной на тренировках работы и .о.дu., позитивную
установку на работу в последующие цикJIы рчбоr.Технико-тактическая (интегральная) .rод"оrо"*ч.

существует мнение, что самым эффективным и р'зумным методомбудет обучение рЕвличным техническим приемам при постоянноменяющихся условиях, Тренировка в любом виде спорта строится на основеобщепедагогических принципов, но в футболе йr" Ё"о" специфика.
Определились пятъ следующих принципов: 

vDv'

- принцип специЕlлизации - тренировка в том виде спорта, в которомспортсмен стремится к успеху;
- принцип всесторонности всестороннее р€lзвитие спортсмена(моральный и культурный уровень, волевые качества, гармоничное р€tзвитиедвигателъных качеств);
_ принцип сознателъности - сознательное отношение к тренировкам,знать себя' понимать происходящие В организме психические и



физиологические процессыl 
}монио оценивать и концентрировать

субъективно и объективно свои ощущения и работоспособность;- принцип постепенности - диктует постепенное наращивание нагрузки,
увеличение объема и интенсивности выполняемых упражнений, усложнениедвижений и действий, рост уровня психической напр"й.rrrо.r";

- принцип повторности - повторное выполнение упражнений, действий,заданий, тренировочных и соревновательных нацрузок. Этот .rрrrц".,базируется на повторных воздействиях для образования условныхрефлекторных связей.
при совершенствовании техники игры следует придерживатъсяследующих принципов:

- игра служит ориентиром для тренировки (от игры к упражнениrIм итренировке и после снова к игре);
- совершенствованиетехническихнавыковдолжновкJIючатъсяв.каждую
программу тренировки, )читывая индивидуzlльное мастерство и недостаткиигроков;
- большое время в тренировочном процессе должна заниматьиндивиду€lльная тренировка;
- не должно бытъ увлечений техникой ради техники, техника не должнабыть самоцелью;
- не следует включать в тренировочное занятие большое количествотехнических приемов;
- вкJIючать в тренировку большое количество
же технического приема;

повторений одного и того

- тренировать технические приемы В спожных условиях, более трудных,чем в ицре.
_ непрерывная практика выполнения технических приемов приизмешIющихся условиях удерживает техническое мастерство на высоком
уровне, при этом болъшое внимание необходимо й*"u тренировке
физических способностей при работе над техникой.

Следует отметитъ, что целъю технических тренировок явJUIется, Во-первых, совершенствование технических знании и, во-вторых, устранениенедостатков путем индивиду€rльных тренировок.
принимая во внимание принцип по этапности, тренировки моryтпроводитъся так:
- индивиду€lльная тренировка до совершенства технического элемента,или ряда элементов;
, закрепление выученных элементов, или ряда элементов группами по2_З игрока в движении, но без противника. Благодаря этому закрепляетсястарый материал;
- то же при последователъном введении одного или нескольких.и|роковпротивника;
- соВершеЕстВование вы)денных комбинаций, вкJIючение их в игру всочетании с основной тренировкой;

79



- тренировка изученного материапа при непрерывно меняющихся
условиях и ситуациях. Это следует осуществлять во время специ€шьныхтренировочных матчей.
основные средства совершенствования техники и|ры:- упражнениrI с мячом;
- упражнени,I без мrIча (на ловкость, гибкость, быстроту, точность,
ритмичность);
- игровые упражнениrI;_ соревновательныеупражнения;

основные методы совершенствованиrt техники игры :_ индивиду€lпьный метод;
_ групповой метод;
- командный метод;
_ соревновательныйметод;
- методкруговойтренировки;
_ метод расск€lза и пок€ва;
- видеозапись;
_ изучение кино|рамм;
- методиспользованиявспомогательногооборудованияrтренажеров.

В тренировочном процессе с футболистами применяются групповiUI ииндивиду€Lпьная форма тренировки.
этой форме занятий футболисты моryтзаниматься группой либо все тренировочное занятие, либо в пределахотделъных его частей. Преимущество этого метода в широкихвозможностях коллективных взаимодействий в совершенствовании

Iрупповых или парных, тройных и т.д. действий, близких * уiпо""ям сорев-нования и его специфике (тренировка отдельных тактических действий), вхороших Условиях Для р€lзвития определенных волевых качеств, ввозможностях экономно исполъзоватъ места занятий. Недостатки методазаключаются В ограничении возможностей индивидуальной дозировки и
Нj:::iУ:Т::: 11:rруотажа, затруднении контроля над поведением,rр.йБ-..

Ма тренировки. Футболисты пол)чаютrrvJrJ aclцr lиндивиду€шIьное задание и выполняют его самостоятелъно, (тренер может
;:ХЖ;а"JЖl]; j"f]:|..лТ:|_:ВаТЬСЯНесколькофутбол"."о"Ьо"о"р.rенно,,лл\r.ор9rчlýtlttU,но каждый решает свою конкретную задачу. Преимущества индивидуальнойтренировки:

- индивидуализируется дозировка нагрузки;
- индивиду*пизируется руководство, коррекция и контроль;- обеспечивается воспитание самостоятелъности и чувстваответственности;
- р€ввиваются такие волевые качества, как настойчивость и вера в себя;

80



увеличиваются возможности тренера ок€лзывать эффективное влияние
на занимающихся.
недостатки: незначительные возможности формированияколлективных связей; несоответствие соревновательным условиям.интегральная подготовка возрастные особенности
основу интецрапьной подготовки спортсменов в период с 9 до 10 летсоставляют простейшие (связки)) технических приёмов, выполнение которыхне требует решения сложных тактических задач и двусторонниетренировочные ицры на площадках уменьшенных размеров. <связкш ттд

ВКЛЮЧаЮТ В СебЯ: ОСТаНОВКУ КаТЯЩегося навстречу мяча на месте, затем _на встречном движении к нему, достаточно продолжительное ведение мrIча споследующей передачей на короткое расстояние. основное условиеточностЬ выполнения остаIIовки мяча и ведения. В двУсторонней у^lебнойигре следует поощрять' В первую очередь, индивиду€tльные действия смячом, давать юным футболистам максим€tльно и в удовольствие(повозиться)) с ним.
совершенствование координационных способностей осуществляетсяпри передвижениях на достаточно высокой скорости в двигательных

действиях с плавным изменением бега, u,ra""о, ^

- 9.. по виражам радиусом от 5 до 10 м;
- бег <<змейкой>> по прямой;
- бег <<змейкой) по виражам;
- бег по (<восъмёрке>> радиусом 10 м;
- ведение мяча по прямой (30-35 м) с максим€Lльным количеством
касаний;
_ ведение мrIча по прямой (30-35 м) с обводкой стоек;
- ведение мrIча по виражам по центральному кругу с обводкой стоек(сначала по часовой стрелке, затем 

- 
в противоположную сторону);

- ведение мяча в направлении ворот с обводкоЙ 6-7.rо.о 
" удфоr.rоцели.

Интегральная подготовка футболистов 11-12 лет стро ится с уrётомовладения занимающимися к этому возрасту основами элементарных
ТеХНИЧеСКИХ ПРИёМОВ УМеНИЯ ВЫПОЛНять их достаточIIо рацион€lльно. по_прежнему основу подготовки составляют упражнения в (связкаю) идвусторонние тренировочные игры на площадках уменьшенныхрt}змероВ, ЗаданиЯ необходимО выполнятЬ В облегченньrх условиях, безактивного сопротивления, но содержание ((связок) при этом усложняется.обязательными элементами ТТ.Щ i"o"or.": остановка катящегося мяIIа суходом в сторону, быстрое ведение с обводкой, короткм передач амячаили
удар в ворота; обработка падающего перед игроком мяча внутреннейстороной стопы либо внешней частью подъёма с р(одом в сторону, ведение,
финт, удар в цель, основное условие - точное выполнение на оптималънойскорости передвижения, По мере усложнения заданий <<связки) Ттд должнынаполн,Iться элеМентами индивиду'льных оборонительных действий:
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преследованием и (закрыванием) соперника, отбором или перехватом мяча.
совершенствование ловкости осуществляется при передвижении на

высокой скорости в двигательных действиях с незначительной амплитудой
изменения направления бега (относительно прямой). Это вкJIючает в себя:
- бег по прямой с обеганием стоек (дистанц"" - ЗО пл;;
- то же, первые 10 м - бег спиной вперёд;
- ведение мяча с обводкой стоек;
- ведение или обводка стоек с ударом по воротам;
- ведение мrIча, обводка пассивно защищающихся соперников,
воротам;
_ ведение
воротам.

удар по

мяча, обводка активно защищающихся соперников, удар по

содержание интегралъной подготовки юных футболистов 12-1з летотличается от Других возрастных |рупп. Посколъку темпы прироста уровняспецифических координационных способностей в Ъ"о" .r.р"ьд Ъначительно
замедляется и) даже возможно снижение пок€вателей относителъно
предыдущей возрастной группы, данный этап тренировки целесообразно
ПОСВЯТИТЬ В бОЛЬШеЙ СТеПеНИ СОбСТвенно тактической подготовке, не ставя
целью существенное повышения уровня техники владения мячом.
Преобладание тактического компонента в интегр€tлъной подготовке будетвполне оправданным, поскольку на этом возрастном этапе объём ,rrurrйй 

"умений в тактике значителъно возрастает. Начинается спортивная
специ€tлизация по иtровому амплуа, что наряду с индивидуалъной тактикойтребует большого объёма работы над црупповыми тактическими
взаимодействиями.

в силу указанных причин круг средств интегр€rльной подготовки
спортсменов в 12,|З лет значителъно расширяется. Основу содержаншIподготовки, по-прежнему составляют ((связкп ТТ.Щ, .р""йровочные игрыпроводятся не только на площадках уменьшенных р€lзмеров, но и настандартных поJUIх. Типовыми ((связкаМD) по игровыМ амплуа моryт бытьследующие:

для игроков обороны - обычныйлJIя игроков ооороны _ обычный бег с ускорением, бег спиной вперёд,отбор мяча, перехват или единоборство au r"r, ведение, передача; бег спиной
i]i|л.j:,1З:.,""j:::i_:_Iр:r*пе; после срыва атаки соперника выбор позиции(открывание), получение мяча от вратаря, ведение, игра ((в стенку>>, обводка,прострельная передача или удар в ворота;

для игроков средней линии преследование соперника, отбормяча, ведение с обводкой, игра в ((стенку)), передача или удар в ворота;обработка мяча в движении с уходом, "aд"""", финт, до""пr* передачамяча; <<забегания)) по фланry, обработка мяча после передачи партнёра <<нахоД>, ведение, прострельн€ш передача с фланга;
для нападающих ведение мяча, индивидуалъный обыгрышсоперниКа, УДаР в ворота; обработка мяча с уходом, поворот на 180 

"рuду.о",ведение, финт, ицра в ((стенку>, удар в ворота; единобЬр.r"о вверху, игра



головой или удар в ворота головой; выход на передачу с фланга, удар покатящемуся или летящему мячу.
При выПолнениИ ((связок) ттД сопротиВление соперника должно быть,в основном, пассивным, за исключением заданий a ц"оa"uправленнымиоборонительными действиями.
в интегральной подготовке юных футболистов t2;.з лет особоевнимание следу_ет уделять чередованию фаз иIры при переходе от атаки кобороне и наоборот. После срыва собсЪвенных атакующих действийнеобходимо добиваться от игроков быстрого возвращения на свою исходную

позицию, ((закрывания)) зоны поля или конкретного соперника. После aрr"uатаки соперника - быстро оценить ситуацию и выбрu." .rЪ."цию, удобнуюдля пол}п{ения мяча и начала организации атакующих действий своейкоманды.
интегральная подготовка футболистов 14_15 лет должна бытьподчинена достижению максим€tльного единства технической и физическойподготовленности, К 15-ти летнему возрасту футболист должен освоить весьарсенал ттД и уметь выполнятъ их в достаточно сложных условиях. Нарядус совершенствованием атакующих действий оъобое 

"""ru""aнеобходимо уделять игре в обороне. Наивысший в этом возрасте уровенъспецифических координационных способностей позволяет значителъно
усложнитъсодержание ((связою) ттд. основное методическое требование
- рацион€lлъное И эффективное выполнение действий с мячом в
условиях активного сопротивления соперника. При этом все техническиезаданиЯ должнЫ бытЪ максим€tJIьнО прибЪиженЫ К урловиямсоревновательной деятельности. Возросшее значение приобретаетспеци€tлизация по и|ровым амплуа, типовыми (связками> для игроковкоторых могут быть следующие: для крайних защитников и крайнихполузащитников бег спиной вперёд, отбор мяча, короткая передача,((оТкрыВание), ПреслеДоВание соперника, ВЛаДеющего мяЧоМ, отбор Вподкате или перехват мяча в падении; обработка летящего мяча с уходом,ведение, финт, иIра (в стенку)), удар в ворота; вбрасывание мяча из-забоковой линии,обработка ответнойпередачи партнера, длинное скоростноеведение по фланry, прострельная передача, возвращение на исходнуюпозицию;

для центральных защитников бег спиной вперёд, единоборствоза мяч внизу иди вверху, игра головой; преследование соперника, отбор мячав подкате или перехват в падении, длинная передача мяча; кувырок вперёдили н€вад, ускорение, обработка летящего мяча с уходом, длинная передача;для центрutлъных полузащитников - обычный бег и бег спиной вперёд сизменениеМ направлениЯ И скорости передвижения (типа <<зигзаг>>),обработка катящегося или летящего мяча с уходоr, "Ёо.""., обводка,передача мяча; обработка, игра( в стенку>, ведение, финт, удар в ворота;единоборство за мrIч внизу, преследование соперника, отбор мяча в подкатеили перехват в падении; ускорение, удар по летящему или катящемуся мячу
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ногоЙ или головоЙ;
для нападающих рывок или ускорение в сторону, обработка

летящего мяча с уходом, поворот на 180 градусов, удuр в ворота;
обработка мяча, поворот,,ruд."r., финт, удар в ворота; рывок на фланговуюпередачу, удар по летящему или катящемуся мячу головой или ногой; тожо, но с предварительной обработкой мяча после сильной передачиодним-двумя касаниями; единоборство вверху, стоя спиной к 

"bporu1nсоперника; преследование соперника, отбор мяча в подкате или перехват впадении.

_В интегральной подготовке футболистов 14_15 лет важное значение
приобретает реализация так нЕlзываемых стандартных положений. Кромеэтого, уровень технической подготовленности спортсменов этоговозраста должен предполагатъ, как обязательное требование умение,независимо от игрового амплуа, индивидуапьно об"r"рчr" соперникапосредством обманных движений или скоростной обводu". Ь"о, возрастнойотрезок можно считатЬ наиболее благоприятным для р€lзвитиrlкоординационных способностей в двигателъных действиях, выполняемыхна максим€lпьной скорости. Основу упражнениrI должны составлять
движения с резким изменением направления бега и все указанные выше их
рЕtзновиДности' Вследствие этого круг средств, которые применrIются втренировке юныХ футболистоВ 14_15 лет, знаЧительно расширяется. Это,помимо упомянутого бега типа (зигзаг)), такие упражнения, как:_ ведение мяча с обводкой стоек;
- бег ((цепочкой> по квадрату со сторонами 15 м кажд€lя (с ускорениечерез одну сторону);
- то же с ведением мrIча;
_ то же, ведение мяча, обводка трёх стоек, расположенных на двухпротивоположных сторонах квадрата;
- бег по сторонам квадр ата, с ускорением через середину, по диагон€tли;- ведение мяча по прямой с мин:лмальным зрительным контролем;- то же, с обводкой стоек; обыгрывание соперников (паъсивно иактивно защищающихся) с ударом по воротам.

к этому перечню можно добавитъ и комплекс приведённых ниже
упражнений дtrя футболистов более старшего возраста.пр" этом не следуетбояться их достаточно высокой координационной сложности

В связи с тем, что соревнователънuш деятельность футболистов 16-17лет приближается к структуре высококвалифицированных спортсменов,особенно по количественным парамец)ам, представляется обоснованнымсоответствующее построение содержания интегр€tлъной подготовки. У
футболистов этого возраста значительно усложняются ((связки> ттд,основой которых должны статъ парные тактические взаимодействия и
углублёнЕая специ€rлизация в ицровом амплуа. При этом в неболъшомобъёме, в качестве так н.зываемых переключений, можно использоватьзадания, с полярной сменой амплуа, когда защитники акцентировано



выполняют функции нападающих и наоборот.
С УЧёТОМ ТОГО, ЧТО ВОЗРаСт L6-17 Ъ., ,"п"ется единственным на

протяжении всей многолетней подготовки, где в число доминантных
факторов подготовленности входят ростовые показатели, в интегр€lльной
подготовке необходимо в болъшом объёме использовать упражнения,направленные на совершенствование игры головой 

" "д""оборств за мячвверху. В противном случае этот компонент интегр€lльной подготовленности
может статъ в д€tлънейшем одним из факторов, лимитирующих уровеньспортивного мастерства.

при совершенствовании координационных способностей в этом
возрасте в тренировку необходимо включатъ упражнения преимущественно
и|рового характера, предлагающие достаточно продолжителънъй по времени
контроль над мячом на высокой скорости и обыгрывание соперников, атакже с элементами реагирования на внезапно меняющуюся на поле
обстановку.

при целенаправленном совершенствовании ловкости у юных
футболистов 16-|7 лет необходимо )п{итывать то обстоятельство, чтовозможный прирост пок€вателей координационных споообностей на данномвозрастном отрезке по темпам значительно уступает приросту показателей
техники владения м,Iчом. Таким образом, при целенаправленном воздействиик |7 годам возможно добитьJя .*"r.rrьного прироста в техникескоростного ведени,I мяча и обыгрывание соперников посредством обводки,
обманных движений, словом, умения рацион€tльно и эффективно управлятьмячом на высокой скорости. Это умение и характеризует, в основном,
техническую подготовленность футболиста в целом.

При составлении программ тренировочных занятий необходимо
учитываТь, чтО р€lзвитие ловкостИ, коордИнационнЫх способ"оa"aй, даётположительный эффект толъко при частых, преимущественно ежедневных
целенаправленных занятиях. При этом важной методической особенностьюявляется овладение большим запасом ранее неизвестных двигателъныхнавыков, Это, во-первых, повышает запас тех навыков, исполъзуя которые впроцессе и|ры, юные футболисты успешно решают технико-тактические
задачи, Во-вторых, большой объём разнообр€вных двигательных навыковпозволяет игрокам, экстраполируя, импровизировать в процессе игры.примерный перечень специ€tльных упражнений, рекомендуемых длявкJIючения в тренировочные зашIтиrI юных футболис.о" iб-17 лет:_ передача мяча в стенку с расстояния 8-10 м, пропускание
отскочившего мяча, поворот на 180 градусов, ведение мяча с резким уходомв сторону;

- приём-обработка мяча после передачи партнёром, резкий уход всторону с ведением, изменяя направление;
- то же, с последующей обводкой стоек;
- приём-обработка мяча после передачи партнёром, ведение с обводкойпассивно защищающегося защитника;



_ то же, защитник действует активно;
_ ведение мяча за (лидером)>, который произвольно резко меняет

направление движения;
- то же, (лидер) движется навстречу (с расстояния 40-50 м);- игра 1х1, игра 2х2 посредством (в основном) индивиду€tльного

обыгрывания;
_ двусторонняя игра на ограниченном пространстве.
независимо от возраста юных футболистов в контроле за уровнеминтегр€rпьной подготовленности должны выступатъ покЕватели

разносторонности техники и тактики игры. Пр" этом обязательнымметодическим требованием должно бытъ сравнение тренировочного исоревнователъного объёмов рzlзносторонности.
Теоретическая подготовка
теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке

спортсменов, Главная ее задача состоит в том, чтобы научить футболистаосмысливатЪ и аналИзироватЬ действиЯ каК свои, так и соперника: немеханически выполнятЬ указаниrI тренера, а творчески подходить к ним.Начинающих футболистов необходимо 
^приrIить 

посещатъ соревнования)
изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить
за дейстВиями суДей, иХ реакциеЙ на действия игроков в атаке и в защите, ихперемещениях по полю, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные
репортажи по футболу.

теоретическая подготовка проводится В форме бесед, лекций инепосредственно в тренировке. она органически связана с физической,технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элементпрактических знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, долженОбЛаДаТЬ ВЫСОКИМИ МОР€LПЬными и волевыми качествами, быть достойным
|ражданином России) с честью представлять свою спортивную школу, клуб,свой город, страну на соревно"uнй"х любого ранга.Воспитание мор€lJIьно-волевых качеств начинается с первых шагов,когда в секции, в школе нужно научитъся подчинять свои интересыобщественным, выполнятъ все требованIбI тренера, болеть душой за честъкоманды. Необходимо воспитать у юных футболистов правилъное,
уважительное отношение к товарищам по спорт"""ъй школе, к соперникам, ктренеру, к судьям, к зрителям.

на этапе начальной подготовки необходимо ознакомитъ занимающихсяс правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты вспортивном сооружении. Болъшое внимание необходимо удaо"ru расск€вам отрадициях <футбола)), его истории и преднЕtзначению. Причем, в |руппахначальной подготовки знакомство детей с особен"о.r"r" игры в футболпроводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания какихлибо двигательных действий, обращая их внимание на То, что данныйупражнение или финты луIше всех выполнял такой-то известныйспортсмен. основное внимание при построении бесед и расскЕ}зов
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направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и
желание добиться высоких спортивных результатов.

В тренировочных группах теоретический материал распростраIUIетсяна весь период спортивной подготовки. Знакомство с требованиями
спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных
занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны статъ
история физической культуры в целом, история футЪола и философскиеаспекты спортивного противоборства, методические особенности построения
тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и
т.д.

в теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание
уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем р€lзличных сторон
подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных
спортсменов с принципами веденшI спортивного дневника, личными картами
тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов.

Примерные темы теоретической подготовки футболистовпредставлены в таблице 29.

Таблuца 29
п имерцые тем >I тео кои подготовки истоR

J\b
название темы Краткое содержание темы

1

Физическая культура
_ важное средство
физического
р€lзвития и
укрепления здоровъя
человека.

lIонятие о физической культуре и спорте. Формы
физической культуре. Физическая культура как
средство воспитаниrI трудолюбия,
организованности, воли и жизненно важных
умений и навыков.

2
Гигиена спортсмена.
Врачебный контроль

lIонятие о гигиене и санитарии. Уход .а,еоопд
Гигиенические требования к одежде и обуви.
Гигиена спортивных сооружений. Медицинское
обеспечение занятий.

J
Оказание первой
медицинской
помощи

Uсновные мероприятия, объем и виды первоИ
медицинской помощи. Состав аптечки первой
помощи.

4
закаливание
организма

3начение и основные правила закаливания.
закаливание воздухом. волой_ со.пнттеп,r

5

Зарождение и
история р€tзвития
футбола

История футбола и ее развитие.

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и
России.

6

Правила и
организация
соревнований по

1fuтболу
7 {амоконтроль в
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спортом. ,Щневник самоконтроля, его форм и

Общая
характеристика
спортивной

понятие о спортивной тренировке, ее цепь, задач"
и основное содержание. Общая и специ€rльная
физическая подготовка. Технико-тактическая
подготовка. Роль спортивного режима и питания.

Основные средства
спортивной

Физические упражнениrI. Подготовительные,
общеразвивающие и специ€tльные упражнения.

ства разносторонней подготовки.

Физическая
подготовка

Понятие о физической подготовке. ОсновнЙ
сведения о ее содержании и видах. Краткая
характеристика основных физических качеств,

Анализ
соревновательной
деятельности

разбор основных игр соперников, установка на
игру футболистам перед соревнованиями.

Единая
всероссийская
спортивнЕtя
классификация

основные сведения о ЕВСК. Условия 
""rrrоп"."йтребований и норм ЕВСК.

Федеральный
стандарт спортивной
подготовки по

Понятия, требован ия вида спорта

воспитательная работа и психологическая подготовка
главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание

ВЫСОКИХ МОР€tЛЬНЫХ КаЧеСТВ, ПРеДаННОСТИ РОССИИ, Чувства коллективизма,
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном
воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная
деятельность, KoTopall представляет болъшие возможности для воспитания
всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед
обществом, Iражданской направленности и нравственных качеств личности
юных спортсменов должно осуществлятъся одновременно с р€rзвитием его
волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный
процесс, направпенныЙ на развитие и совершенствование значимых дляюных спортсменов свойств личности гý/тем формирования соответствующей
системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному
тренироВочномУ процессУ осущестВляется за счет непрерывного р€ввитиrIмотивов спортивной деятельности и за счет блаaоarри"a"ых отношений к
р€lзличным сторонам тренировочного процесса.

психологическ€и подготовка юных спортсменов к соревнованиям
направлена па формирование свойств личности, позволяющих успешно



выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к
специфическим экстремальным условиям соревнований в чартности.
психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и
самовоспитательный процесс. L{ентра-гlьной фиryрой этого процесса является
тренер, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь
руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и
соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом
определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной
подготовки и общего воспитания.

воспитание дисциплинированности следует начинатъ с первых занятий.
Строгое соблюдение праВил тренировки и участия в соревнованиrIх, четкое
исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных
занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание
тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитыватъ спортивное
трудолюбие и способностъ преодолевать специфические трудности, что
достигается,AvvrIllclvIw21, II},E.'I\Aс JJUý;I,U, UИU'l'€Маj"ИЧеСКИМ ВЫПОЛНеНИеМ ТРеНИРОВОЧНЫх
заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что

прежде всего, систематическим выполнением

успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с
юными спортсменами важное значение приобретает интеллекту€lльное
воспитание, основными задачами которого являются: овладение
занимающимеся специ€lльными знаниями в области спортивной тренировки,
гигиены и других дисциплин.

для вида спорта футбол, характерен очень высокий уровень
тренировочных и соревнователъных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор
на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим
здоровьем и )rмеющий предельно мобилизовать свои возможности в слrIае
необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения
результата.

напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с
удовлетворением определенных потребностей.
человека, в котором вьIражена его зависимость
существования.

высочайшая мотивация достижений, опредеJuIемая как желание
добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает твор-
ческий потенци€lл, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты
поведения, даеТ чувствО меры, ответственностИ и все необходимое для
высокого результата, если не ср€lзу, то по истечении определенного времени.
спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордныхвысот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о
желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких
нравственных идеЕtлов.

степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим
показателем его желания решитъ поставленную задачу и, соответственно,
влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации

Потребность - состояние
от определенных условий



соответствующих возможностей. Чем больше
определенного результата, тем больше усилий он
достижению.

психологической подготовкой н€}зываютlЕvl\Uи rruлr(),l()вкои называют процесс, в ходе которого
происходит формирование личностных и профессио"*"""r* качеств
спортсменов, в том числе футболистов.

именно поэтому психологическ€ш подготовка спортсменов -неотъемлем€ш часть многолетней спортивной подготовки, задачами которой
является формирование психической устойчивости, целеустремленности,
самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений,в воспитании воли.

на этапах начальной подготовки и тренировочном (|-2-й годы
обl"rения) важнейшей задачей психологической подготовки является
формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины,аДеКВаТНОЙ СаМООЦеНКИ, ОбРаЗного мышления, непроизвольного
внимания, психосенсорных процессов.

основной задачей психологической подготовки на тренировочном
этапе (3_5_й) годы обl"rения), этапе совершенствованиrI спортивного
мастерства является формирование спортивной *оr"вации, уверенности в
достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной
устойчивости.

основные средства психологической подготовки
вербальные (словесные) и комплексные.

К вербальныМ (словесным) относятся лекции, беседы, докJIады,идеомоторная, аутогенная и психореryлирующая тренировка.
К комплекСныМ спортивные и психолого-педагогические

упражнения.
методы психологической подготовки спортсменов делятся на

сопряженные и специ€tлъные.
сопряженные методы включают общие психолого-педагогические

методы, методы моделирования и проIраммированиrI соревновательной и
тренировочной деятельности.

специальными методами психологической подготовки являются:
стимуляциЯ деятелъНостИ В экстремаJIъных условиях, методы
психической реryляции, идеомоторных представлений, методы внуше ния и
убеждения.

многолетняя спортивн€ш подготовка нер€врывно связана с решениемзадаЧ воспитания. Правильное исполъзование методов воспитаниrI
закJIючается В организации сознательных и целесообразных действий юных
спортсменов.

выделяют несколько основных направлений в многолетней
психологической подготовке: воспитание личностных (любовь к спорту
и футболу, патриотизм) и волевых качеств (смелость, решителъность, умение

человек хочет достичь
способен приложить к его
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играть с любым соперником и в трудных условиях, выдержка и т.п.). Так
постепенно формируется характер и|рока, который в значитъльной степени
будет определять резулътативность его соревновательной деятельности;
р€}звитие психофизиологических процессов, определяющих вЁимание,
восприятие игровых ситуаций, быстроту реагирования и т.д.; формированиеиз группы игроков сплоченной команды, способнойрешать поставленные
перед ней задачи.

важными моментами психологической подготовки является
воспитание способности управлять эмоциямил,\,urrцlаttие grr()g()оности управлять эмоциями И умений готовиться к
соревновательной игре. очень трудно сдерживаться ине отвечатъ грубостью
на грубость. особенно в ситуациrIх, когда соперники провоц"ру., игроков.
Капитан команды управляет время и|ры, подск€tзываяцDl JrrРФ,DJr'lgr 9t\' Б(., БРtrМя иIры, ПоДск€tЗыВая ПарТнераМ
лучшие варианты игровых действий. Но партнеры будут слушать его, если он
будет лидером в игре - лидером по объему и *u"""r"y тактико-технических
действий и лидером по (духр> ицры. Он ведет команду вперед до последних
секунд иtры.

В психологической подготовке нет перерывов, она идет круглыfr год. В
переходном периоде, когда тренировок нет, образ жизни футболистов все
равно должен основываться на требованиях футбола.

психологи установили, что выдающиеся спортсмены характеризуются
следующими качествами:

- уверенностъю; способностъю ставитъ перед собой цель, знать, как ее
достигнуть и в конце концов добиваться этого;

- стремлением к совершенству и уверенностью в том, что совершенству
нет предела;

- способностью сохрашIть спокойствие в критических ситуациях;
_ умением сотрудничать с тренером и с партнерами; истинным

профессион€lпизмом; быть генератором создания (командного духa>;
- СПОСОбНОСТЪЮ КОНЦеНТРИРОВаться на игре и не обращать внимания на

отрицателъные внешние воздействия;
- готовностью выполнить большие нацрузки; умением быстро

анализировать и преодолевать неудачи, бороться с трудностями;
стремлением жить в положителъных эмоциях и создаватъ для этого свой((ритуЕtD).

этот ритуutл передается от игрока к ицроку и включает в себя установкуна то, что можно делатъ в команде и что нежелательно.
на практике психологическая подготовка и воспитателънuш работа

решизуются футболистами и тренерами в серии последовательных заданий:- науIить юных футболистов ставитъ реальные цели, и не только
кратковременные_(на одну тренировку), но и на перспективу;

- научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, иесли что-то не получается, то не искать виноватых среди партнеров, а уметънаходить свои недостатки и бороться с самим собой для их yarpu"a"r";
_ на)цить концентрироваться на наиболее важных игровых действиях.
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Важным рЕLзделоМ психологической подготовки является создание
специЕlльных умений, повышение устойчивости к помехам. Психологический
запас прочности, позволяющий активно действовать в неожиданных
ситуациях игр, формируется на основе повышения специ€lлизированных
СВОЙСТВ ИГРОКа, ТаКИХ КаК (<чyBcTBo мяча), (<чyBcTBo партнерa>), ((.IyBcTBo
дистанции), (чувство момента>. Все эти свойства создают в совокупности
((чyBcTBo игры).

Психологические стороны подготовки команды.
психологическая готовность команды характеризуется, в первую

очередь, стабильностью, то есть игровой устойчивостью, которая выражается
в игровой дисциплине и игровом единстве решениrI задач (общие принципы
ведения и|ры и ре€rлизации цели). Второй характеристикой является здоровая
психологическая атмосфера в команде. При наличии этих двухсоставляющих можно рассчитывать на успешное выступление в
соревнованиях.

многое зависит даже не столько от личностных качеств игроков,
сколько от степени их совместимости и нацеленности на общуо задачу.
здесь можно сделать следующие психологические выводы:

а) все игроки должны бытьзаинтересованы в успехекаждогочлена
команды, даже при том, что в команде много и|роков, которые не выйдут на
поле;

б) как правило, у игрока активная позиция, он хочет проявить себяп
свои сильные качества в и|ре, но играть он должен на команду по ее законам.

хотелось более конкретно остановиться на первом пункте, поскольку в
основе игры стоят главные производные - это цели и задачи. Если
рассматривать принrIтие тактических игровых решений, то увидим, что даже
два и|рока видят и понимают игру по-разному.

психологическое состояние футболистов представляет собой
комбинацию внушения и поним ания. И вся сложность в том, что и|рок
играет примерно на75о/о так, как он понимает свою и|РУ, ина25Yоruп, nu}его просят его наставники. Такое несоответствие игровой деятельности
футболистов может быть исправлено только практическими заданиями.

понимание сути происходящего в и|ре должно быть подкреплено
изученному материалу и устойчивыми навыками.

создав задел выполняемых тактических реше ний итребований, ицрок
быстрей достигает специ€Lлъной готовности. она складывается из года в годпод воздействием собственного понимания решений игровых задач. Такаясогласованность понимания своей игры И игры команды дает
дополнительную энергию для индивидуЕtльной работы на тренировках. Этоуже коллективная (командная) мыслительная рчбоrч, где безпсихологической активности самих игроков и коллективной психологиикоманды не обойтисъ. Кроме того, при правильной постановке
тренировочного процесса игра должна постоянно совершенствоваться.
проведение ицр в разных условиях и состояниях обеспaо""uот надежность и
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определяют мастерство. Одним словом, необходимо накапливать запас
прочности - решенийи опыта.

скоростъ, динамичность, болъшие физические нагрузки характеризуют
современный футбол. И здесь при игре во многом равных по классу команд
решающим является значение психологического фактора, а именно
устойчивости и надежности соревновательной дa"raп""ости. Становится
ПОНЯТНЫМ, ЧТО РОСТ И УРОВеНЬ МаСТеРСТВа ОПРеДеЛЯеТся только игровыми
действиями в р€tзличных условиях.

В целом иЦра МожеТ оПределить два основных психических состояниrI
футболиста. Первое - активное состояние футболиста, сопровождающееся
игровым подъемом и целевой собранностью. Второе - отрицательное
состояние, затрудняющее выполнение своих прямых обязанностей в решенииигровых задач. Здесь необходимо пытаться сблизить позиции установоктренера и игрока, что позволит осуществлять игровые возможности в
соревнованиях.

.щля тренера оченъ важно видеть, как игроки воспринимают себя,друг
дрУга, как относятся к общей цели. Индивиду€Lльная установка на и|ру _ это
не требование к игроку перед соревнованиями,это игровые тренировочные
упражнениlI, совершенствующие исполнение, это правильно расставленныеакценты в подготовительных играх. Путь тренера начинается с ре€tльнойпрактики, с неудач и поражений, но благодаря этому происходит осмысление
и продумывание теоретической в практической модели работы. Можно
сказатъ, что тактика строится не логическим путем: логическую форму она
принимает после игры, в ходе последующего ан€шиза. Если проследить
становление команды, то заметим, что оно характеризуется теми же
качествами, которые присущи подготовке футболистов. Значит, и путь к
совершенствованию пролегает в том же направлении. Команда часто
является зеркЕlJIьным отображением своего тренера. И еслион идет в ноry со
временем, то и команде передается способность действовать в современном и
динамическом стиле.

специальные приемы и методы психологической подготовки.
специальные приемы и методы психологической подготовки надо

рассматриватъ как важное и обязательное дополнение к объемным,
интенсивным и рацион€lJIъным физическим нагрузкам.

ГIланируя содержание психологической подготовки, необходимо
учитывать: 1) особенности спортивной команды, внутри которой действуютзакономерности малой организованной группы; 2) структуру личностных
качеств каждого члена этой команды. Все действия тренеров команды
должны быть направлены на укрепление таких групповых свойств и качеств
малой группы, как сплоченностъ и психологический климат. Важно
принимать предупредительные меры против ухудшения психологического
климата.

отмеченные выше свойства существенно зависят от психологической
СОВМеСТИМОСТИ ИЦРОКОВ, КОТОРаЯ ОПРеДеЛЯеТСЯ СОВПаДеНИеМ Их свойств



темперамента, сенсорно-перцептивных процессов, пок€вателей
эмоциональной сферы. Этой совместимостью можно управлять,
индивидуализируя тренировочные упражнения для каждого из футболистов.
например, в некоторых занятиях одни из них должны выполнять
упражнения, воздействующие на быстроту и точность сложных реакций,
другие - на быстроту стартового рывка. Повышение уровня р€lзвития этих и
других качеств личности приведет к более согласованным действиям в играх
и тренировочных занятиrIх и, следовательно, к более высокой совместимости.
наиболее важным в футболе представляется совершенствование
психических качеств, от которых зависит тактическое мастерство
фУТбОЛИСТОВ. К НИМ ОТНосятся: наблюдательностъ и внимательность,
мышление и воображение, долговременная и оперативная память,
антиципация.

ЭТИ КаЧеСТВа Р€LЗВиВаЮТся в тренировочных занrIтиях, но только при
УСЛОВИИ, ЧТО ИСПОЛЬЗУЮТСЯ СЛОЖНЫе СПеЦИфИческие упражнения, в которых
эти психические качества проявляются.

эффективность тренировочного процесса в значительной степени
зависит от психологической подготовки футболиста к нему. Поэтому
созданию мотивов и благоприrIтных отношений к р€вличным сторонам
тренировочного процесса должно уделяться постоянное внимание. Лучше
всего для этого использоватъ:

1) постановку перспективных целей (в том числе и самых высоких);
2) установку на достижение успеха в соревнованиях;
З) установку на длительную и напряженную тренировочную работу;
4) развитие традиций команды;
5) поощрения и нак€вания.
важный р€вдел психологической подготовки - формирование и

совершенствование свойств личности и психических состояний, которые
позволяют адаптироваться к экстремальным условиям соревнований п
успешно в них выступать. Хладнокровие, уверенность в себе, боевой дух -
эти качества в значителъной степени определяют действия футболиста в
игре.

управлять психическими состояниями, как предсоревновательными,
так и в соревнованиях, можно как подбором специ€tльных упражнений в
тренировочном процессе, так и использованием различных способов их
саморегуляции (отключение и переключение, реryляция тонуса мышц,
дыхательные упражнения, аутогенная тренировка).

регуляция соревновательных психических состояний во многом
зависит от действий тренера. Он должен быть спокоен, уверен в успехе.раздражительность, сомнение, суетливость наставника немедленно
передаются команде и могут отрицательно повлиятъ на ход и результатыигры. Следует избегать длительных р€tзговоров о важности результатов и|ры,
проводитъ продолжительные собрания И установки. Информациг о
сопернике должна быть объективной: не нужно излишне преувеличивать его
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возможности или умалять достоинства.
психологической подготовке футболистов надо уделять внимание на

каждом занятии (как теоретическом, так и практическом).

рекомендации по проведению тренировочньш занятий и
обеспечению техники безопасности при их проведении

главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение
наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной
подготовки.

щля осуществления эффективного тренировочного процесса спедует
руководствоваться следующими принципами:

1) Единство общей и специЕtльной подготовки спортсмена, результаты
СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖеНИЙ КОТОРОГО Зависят от его р€вностороннего р€lзвития,
взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе
жизнедеятельности, а также применениrI двигательных умений и навыков.

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как
конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип
всестороннего р€lзвития личности, однако не всякое соотношения общей и
специ€lлЬной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта <футбол>
способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от
специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и
квалификации конкретного спортсмена.

круглогодичный
и направлены на

достижение максим€tльных спортивных результатов в выбранном виде спорта
в течение всего времени.

в оздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия,
микроцикJIа, этапа, периода в процессе тренировки (наслаиваетсд1) на
результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя
положительные изменения В организме спортсмена. Связь между этими
звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.

интерва_пы между занятиями устанавливаются в пределах,
позволяющих соблюдатъ обшrylо тенденцию развития тренированности.
ОТДЫХ ДОЛЖеН бЫТЬ ДосТатоЧным для восстановления спортсмена, при этом
периодически догryскается проведение занятийо микроцикJIов и даже
мезоциклов на фоне неполного восстановления.

3) Единство постепенности тенденции к максим€lльным нагрузкам.
увеличение тренировочных на|рузок достигается путем неуклонного

повышения объема и интенсивности тренировочных нацрузок, постепенного
усложнения требований к подготовке спортсменов и должно бытъ
индивиду€lльным.

4) В олнообразно сть динамики наIрузок, вариативно стъ нагруз ок.
процесс спортивной подготовки требует повышения объема

интенсивности на|рузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала
95
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стабилиз ации интенсивности, снижению,lлl,wгlv{lD.'\Jvlи, а 5al'gМ ее снижениЮ, ПоэтоМУ ДинаМикатренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает
волнообразный характер. Волнообразная динайика нагрузок характерна для
р€lзличных единиц в структуре тренировочного процесса (трБнироЪочных
заданийо занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Законй.р"о.""
колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидучlпьных
особенностей спортсмена, особенностей вида *opru, этапа многолетней
тренировки и других факторов.

последовательность наращивания тренировочных нагрузок
ОПРеДеЛеННОЙ НаПРаВЛеННОСТИ ПРиводит к 

""uб"rr"rации результатов, аиногда И к их )D(удшению, поэтомУ рекомендуется разнообразить их
воздействие в тренировочных занятиrIх.

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразиятренироВочного воздействия на спортсмена и в большей .r..rе"" необходима
в тренировках спортсменов.

вариативность нагрузок способствует повышению работоспособностипри выполнении, как отдельного упражнения, так и процрамм занятий и
микроциклов, оптимизации объема работы.

5) I-{икличность тренировочного процесса.
Щикличность закJIючается в частичной повторяемости упражнений,тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в

построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы
тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного
процесса взаимосвязаны.

требования к технике безопасности в условиях тренировочных
занятий и соревнований.
Требования безопасности :

-к проведению тренировочного занятия по футболу допускаетсятренер, прошедший ежегодную медицинскую комиссию и инструктаж потехнике безопасности.
-общие требования по технике безопасности, относящиеся

непосредственно к тренировочному процессу футболистов, включают в себяследующие обязательные компоненты:
1, Тренер по футболу в своей практической деятелъности должен
руководствоваться инструкцией по технике безопасности, государственными
актами и документами по охране труда, разработанными Министерствомобразования РФ' МинистерствоМ спорта ЁФ, спортивной школой иосуществлятъ контроль за соблюдением спортсменами правил и инструкций,
но охране труда.
2. Тренер по футболу, проводящий тренировку, несет ответственность засохранность жизни и здоровья заним€lющихся.
3. Тренер должен знатъ:
- подготовленность и функцион€tпъные возможности каждого спортсмена;
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_ спортсменов, освобожденных врачом от физических упражнений после
болезни, и отмечатъ r{ащихся, отсутствующих на тренировках.

,щолжностные лица спортивных сооружений доп*rr, обеспечивать
надлежащее техническое оборудование мест проведение спортивных занятийи соревНований В соответСтвиИ С правилами безопасноar" и санитарно_
гигиеническими нормами и должны нести ответственность за охрану здоровья
при проведении занятий физкультурой и спортом, спортивных соревнов iнийи
физкультурно-спортивных зрелищных меропри ятий. общая техника
безопасности на тренировках также включает В себя требования к
техническому, санитарному, организационному, пространственному,
медицинскому и т.д. оснащению занятий по физической культуре:
1, СПОРТИВНЫй ЗаЛ ДОЛЖен соответствоватъ формам ,rро"Ьд.""" учебно-тренировочного процесса. Помещения спортивных зЕUIов, рЕвмещенное в них
оборудование должны удовлетворять требованиям строительных норм и
правил, а так же правилам по электробезопасности и пожаробезопасности длясш. особые требования предъявляются к полам, стенам, потолку,
освещенности, вентиляции спортивных з€lJIов, нЕtличию шкафов, р€}здевалок,плана эвакуации и т.д.;

]. В_lажная уборка должна проводитъся2р€ва в день;
з, Инвентарь должен находитъся в хорошем состоянии. Все спортивное
оборудование, установленное в закрытых или открытьIх местах проведения
занятий, должны находиться в полной исправности и бытъ надежно
закреплены. Размещение оборудования должно предусматриватъ безопасную
зону.

1,Цп, в спортивном з€Lле есть какие-то неполадки то занrIтия не проводятся;
5. После каждого проведенного занятия з€lл должен проветриваться;
6, Не входитЬ В з€tЛ и выполнrIть разминку, выполЕять упражнения без
тренера;
7, Соблюдать принципы доступности, последователъности при обучении
спортсменов И соответствие даваемых упражнений и нагрузок учебнойпрограмме; проводить р€lзминку и увеличивать BpeMrI, отведенное на нее, при
сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности;8. Снижать нагрузкУ илИ увеличить BpeMrI отдыха при появлении узанимающихся признаков утомления;
9, Следить за выполнением спортсменами инструкций, правил пове.{ения назанятиях по футболу и принимать решение об-отсrрч".rr"" спортсменов от
)пIастия в тренировочном процессе за грубое нарушение;
10. Организовыватъ спортсменов дй уборки спортивного инвентаря иоборудованияв места его хранения;
11. Организованно выводить спортсменов с места проведениязанятия;
12, Производить тщателъный осмотр места проведения занятия, выключает
освещение, закрывать на ключ все подсобные помещения и спортз€UI;
13, ,ЩоводитЬ дО сведениrI ответственного за спортзЕл.л и спортплощадки
сообщение о всех недостатках в обеспечении тренировочного процесса;



|4, При жалобе на недомогание или плохое самочувствие немедленно
направить занимающегося к врачу;
15. Оперативно извещать руководство о каждом несчастном слrIае;
16. При пожаре В спортивном запе открывать запасные выходы и
организованно вывести }чащихся согласно плана эвакуации в безопасное
место, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к ликвидации очага
возгораниrI.
|7. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной
правилами игры.
18. Во время занятий на футбольном поле не должно быть посторонних лиц
или предметов, которые могут стать причиной травмы. За воротами и в 10 м от
них не должны находитъся посторонние лица.
19. При выполнении прыжков, При случайных столкновениях и падениях
футболист должен уметь применять приемы самостраховки (приземление в
группировке, кувырки в группировке, перекаты).
20. Во время игры спортсмены должны соблюдать
применять грубые и опасные приемы.

таким образом, тренер по футболу в своей практической деятельности
пО физическомУ воспитанию должен руководствоватъся инструкц p6дми по
технике безопасности и осуществлять контроль за соблюдением спортсменами
правил и инструкций по охране труда. Тренер по футболгу несет
ответственность за сохранность жизни и здоровья занимающихся.

рекомендации по планированию спортивных результатов
занятия спортом предполагают формирование у спортсменов

установки на высокие спортивные достижениrI и постоянное их улrIшение.ЕслИ прИ исполъзовании физических упражнениЙ без спортивных целей
намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то
для спортивной деятелъности характерна направленность к максимуму. Этот
максимум для р€lзных спортсменов р€lзличен, общее же - в стремлении
каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде
спорта.

Спортивные достижения отражают конкретные пок€ватели рЕrзвития
физических качеств, умений и навыков спортсменов.

,щостижение наивысших спортивных результатов реализуетсяпосредством систематической тренировочной деятельности с
использОваниеМ наиболее действенных средств и методов, углубленнойкруглогодичной и многолетней специ€lпьной подготовки в в"lбранном виде
спорта.

спортивная специЕLлизация характеризуется наиболёе оптимчlльным
распределением времени и усилиiа в процессе спортивной подготовки и
направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При
построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учетИНДИВИДУСLПЬНЫХ ОСОбеННОСТеЙ СПОрТсмена применительно к виду спорта,
которым он занимается. Специализация определяется В соответствии с

98

игровую дисциплину, не



индивидуЕtльными особенностями спортсменq дает возможность наиболее
полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего
спортивного результата.

fIланирование спортивного результата осуществляется ежегодно длякаждой возрастной группы (команды) и основывается на следующих
аспектах:
- отбор и|роков и распределение их по амплуа;
_ определение игроков основного состава;
- подбор общекомандных, групповых И индивиДуаJIьных действий в
различных фазах ицры в ходе подготовительных и контрольных игр.
- качество предварительной подготовки;
- нЕlличие или отсутствие травмированных ицроков;
- результаты тестирований и контрольных игр с потенци€tльными
соперниками.

4.1.Рабочая программа по виду спорта
(спортивной дисциплине)

4.1.1.Этап начальной подготовки

Основные задачи:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и
спортом;
- полrIение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в
том числе о виде спорта <футбош;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта
кфутбош;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее
гармоничное р€ввитие физических качеств;
_ укрепление здоровья.

примерные учебно-тематические планы на этапе начальной
подготовки представлены в таблицах 30-3 1
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направленность и основные средства тренировки

Общая физическая подготовка - 32 часа

упражнения дrя развитlfi гибкости, эломонты акробатики

Упражнения для развития ловкости, координации

Упражнения дlя развитIп быстроты, выносливости
Упражнения дlя развитIля силы, скоростно-силовые

Упражнения с мячами, с набивными мячами

Техническая подготовка - 112 часов

Бог с ведением и обводкой

прием и передачи мяча. остановки мяча на месте и в

Удары по воротам на точность

удары по воротам с ближних, средних и дальних дистанций
Передвижения в парах, цойках с передачей мяча

Отбор мяча. Вбрасыванио мяча

Теоретическая подготовка-1 час
Физическм культура и спорт в России

Развитl.rе фугбола в России и за рубежом
сведенIля о строении и функциях организма человека

гигиеlrа, Закаливание организма. Реrким и питание

установка перед играми и разбор проводенных игр

Федеральный Стандарт спортивной подготовки по виду спорта

Контрольные нормативы (аттестация) -3 часа
медицинскпе, медико-биологические мероприятия - 3 чаеа

Учаетие в спортивных соревнованиях- часов

Таблuца 30
учебно-тематический план

этапа нач€шьной подготовки до года 4,5часа в неделю
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направленность и основные средства 1ренировки

Общая физическая подготовка - 42 часа

Упражнения дlя развития гибкости, эломонты unpoOur"*
Упражнения дlя развит}UI ловкости, координации

Упражнения дlя развитшI быотроты, выносливости

Игровые и фуrбольные упражнения
Упражнения с мячами, с набивными мячами

Техническая подготовка - 140 часов
Бег с ведением и обводкой
Прием и перелачй м"йЭЙновки мяча на меоте и в

Удары по воротам на ючностъ

Удары по воротам с ближних, средних, д-rr* о"arчrй
Передвижения в парах, тройках с передачей мяча

Огбор мяча. Вбрасывание мяча

Такгическая подготовка - 3 часа
Пспхологическая подготовка-l час
Теоретическая подготовка-2 часа

Физическм культура и спорт в России
Развитие фубола в России и за рубежом
Сведения о строении и функциях организма человека
Гигиена. Закаливание организма. Режим tr n"*""a

установка перед играми и разбор проraдar"rr* n ap

Федеральны й стандарт спортивной подго-"*" й *оуlБй

МеДИцинские, медико_биологические меропрrrrr, _7 ой

Интегральная подготовка-1 12 часов

Участие в спортивных соревнованиях- часов

Всего часов -312

Таблuца M3l
учебно-тематический план

этапа начапьной подготовки свыше года (6 часов в неделю
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4.t.2. Учебно-тренировочный этап

Основные задачи:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта<футбош;

- формирование р€вносторонней общей и специ€tпьной физическойподготоВленностИ, а также теоретиЧеской, технической, тактической ипсихологической подготовленности, соответствующей виду спорта
<футбош;
- обеспечение rIастия в официалъных спортивных соревнованиях и
формирование навыков соревновательной деятельности;
_ укрепление здоровъя.

Примерные учебно-тематические планы
этапе представлены в таблицах 32-З3

на 1^rебно-тренировочном

Таблuца 32
учебно-тематический план

RоtIногп .1тятт лет (10 часов в неделю

-

Направленность и основные средства .Iренировки
Ф

ц

d
Ё.
Ф
Ф,е,

F.Ёб
z

Фq
Ф

d о о
н
t)

Ф(ý

ддюк
Фо

7

да\о
tч
о

аЕ
ц

а,о
q
цuощая Физическая подготовка - 76 часа 6 б 6 6 6 7 8

1
7 5 6 6

)
l l l 1 l l 1

3 Подвижные, спортивные игры
1 1 1 1 l

1

1 1 l 1
4 уппяжненио

5

акрооатики
уппяяснецио

1 1

1

6

кuuрлинации
уппяжненио

1 l 2
1

7
упражнения

1 1 1 1
1

1 l 1 1 1 1 1

3

1

3

1 1

Qизическая подготовка - 42 часа 4 4 4 3 3 3 3l повтопнrrй бсг 4 4 4

2
l 1 1 l 1 1 1 1

и tЬчйппr
l l 1 1 l 1 l l 1з

4 Упражнения с мячами, с набивными 
""чuЙ

1 1 l l l 1 1 1

5
1 l l l l l 1 l

т,
1 1 1 l 1 1

1

часов
Бег

15 15 15 16 15 1б l7 15 1б 14 lб 1б

2 Прием и передачиТiilЪБ
2 J 2 1 ) 2 з 2 2 2 ) 2

движениlл 2 2 _, 2 2 2 J 2 ) 2 2 2J лары lro воротам на точность 2 2 2 3 2 24
) 3 2 2 2 з

5
2 2 2 з 2 2 2 2 J 2 2 J

6

,'
2 2 2 з 2 ) 2 з 2 ) 2

7
2 2 2 2 2 з ) 1 2 2 J 2
J 2 2 2 2 3 3 2 2 2 J 2

т
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

l d)иеи
1 1 1 1 1 l l 1 1 1 1 1

2
vIrUp

р rЬугбо
1

з
1

4
1

1
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1 l l 1

l l l 1

1 l 1 l l l 1

1
1 l l l l l l

1 l l l l 1 l
1 l l l 1
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Врачебный конфоль и самоконтроль

установка перед играми и разбор проведенпых игр

Федеральный стандарт спортивной подготоr*" no 
""д, 

anop*

Контрольные нормативы (аттестация) -4 часа
медицинские, медико-биологпческие мероприятия - 4 часа

Участие в спортивных соревнованиях- 42 часа
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Таблuца 33

еб
учебно-тематический план

н вочного этапа свыше трех лет 2 часов в неделю

направленность и основные средства ценировки d
ф

dа
Ф
Ф.е,

Fо
d 0д

6

d

Ё

д
5 ь

h
ф
d

\окн
Ф9

д
а.toк
чо

а.@
цо

р.
d
Фа

Общая фнзическая подготовка - 86 часов 7 7 7 7 1 7 10 8 7 5 7 7
1 разминочный бег, ору l 1 l 1 1 1

2 Кроссовая подгоювка
1 l 1

J Подвижные, спортивные игры 2 1 1 l
4 Упражнения дIя развит}rя гибкосги, элсменты акробатики l 1 l
5 Упражнения дIя развития ловкости, координации 2 l 1 1

6 Упражненш дtя развитIrя быстроты, выносливости 2 1 l 1
,7 упрil(ненря для развития силы, скоростно-силовые

упракнения 1 1 1 l l l l 2 1 1 1 l
Специальная физическая подготовка - 58 часов 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5

l Повюрный бец переменный бег l l l 1 1 l 1 l 1 1 1

2
Специальные беговые упрш(нения. СпециЫЙББ пщllсковые
упрilкнения 1 1 l 1 1 l 1 l 1 1 l

J Игровые и фубольные упраlкнения l l l 1 l 1 1 l 1 l l 1

4 Упракнония с мячами, с набивными мячами 1 1 1 1 l l 1 l 1 1 l 1

5 Тренажеры, круговые тренировки 1 1 l 1 l 1 1 l 1 l l 1

Техническая подготовка - 11б часов 8 9 10 9 10 l0 12 10 10 8 10 10
l Бег с ведением и обводкой

1 2 l 1 l 1 l 2 1 l t
1 прием и передачи мяча. остановки мяча на месте и в

движении 1 1 2 l 2 l 2 1 2 1 l 2
3 удары по вороmм на точность 1 1 1 l 2 1 2 l 2 l 1 2
4 Удары по воротам с блил<ltих, средних и дальних дистанций 1 2 1 2 l 1 2 l 2 l 2 l
5 Передвил<ения в парах, тройках с передачей мяча 1 l 2 l l 1 2 2 1 1 ) l
6 Обманные двилtения 1 1 )

1 2 2 2 1 l l 2 1

7 Отбор мяча. Вбрасывание мяча 2 1 l 2 1 2 l 2 l 2 1 2
Такгическая подготовка - 38 часов 3 3 3 3 3 4 3 4 3 а 3 4

Психологцческая подготовка -22 часа ) 1 ) ) , 1 7 l 1 2 1
Теоретическая подготовка-18 часов ) 1 1 1 2 1 , ., , 1 1 1

1 Физическая культура и спорт в России 1

2 Развитие фубола в России и за рубежом l
J сведения о строении и функциях организма человека 1 l
4 гигиена. Закаливание организма. Рожим и питание l

1

5 Врачебный концоль и самоконтроль
1 1

6 Физиологические основы ценировки l
,7

Правила игры l l
8 установка перод играми и разбор проведенных игр

1 1
9 ТБ на занятиях

2 1
10 Федеральный стандарт спортивной подгоювки по виду опоDта

1

ll
1

1
Инструкторская праlсгика-8 часов l 1 1

1

1 1 1 1
Судейская пракгика-8 часов 1 1 1 1 l 1

Контрольные нормативы (аттестация) J часов ,, 1 4
медицпнские, медпко-биологические мероприятия - 12 часов 4 4 !

3 3 3
Восстановите,пьные мероприятия-36 часов 3 4 .' , J 3 4 3 3

интегральная подготовка-lб8 часов 12 1б l4 l4 13 l4 15 l4 l4 l4 l4 l4
участие в спортивпых соревнованиях- 46 часов

5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5
)огласнl кален,царного

Всего часов -624 52 52 ý,) l,' ý, 52 52 52 52 52 52 52
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4.1.3. Этап совершепствования спортивного мастерства

Основные задачи:
_ повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение }пIастия В официальных спортивных соревноВаIIиях исовершенствование навыков в условиях соревновательной деяъельности;_ сохранение здоровья.

примерный 1"rебно-тематический план на этапе совершенствования
спортивного мастерства представлен в таблице 34.

учебно-тематический план
Таблuца 34

этапа шенствования сп вного 1 6 часов в неделю
направленность и основные средства тренировки

до.
d
ф

ц

д
d
ф
Ф€,

F.а
d

д
о
d

d о
д
9

t-

r,
9

дао
н
Фа

дАоЕ
Е

ддю
trо

о\о
d
Ф

l
82 часа 7 7 7 7 6 6 12 6 6 5 7 6

2
1 l l 1 1 1 1 1 1

3 Подвижныо, спортивные игрыъ
Упражнения дr" р*rйй ."о*Бй]БiББ

1 l 1 1 l 1 1 1 1

4
l 2 l

1
l

l 1

l 1 1 2 l l5 упошкнения l

6 уппяяснериq
1 l 2 l 1 1 l

7
упDалtнения

1 1 1 1 2 l 1 1 l
упрФкнения

a-п.,.-.., ri-- А,.л-..-лл-лл

l 1 l 1 1 I 2 l l l 1

1

,отовка - Uz часа
повтопный бег

6 6 6 6 6 7 12 7 6 5 7 8

2 Специа.льнiБЪБйiй
l 1 1 2 l 1 2 1 1 1 1 l
1 1

2

2 1 2 l 2 2 1 l 2 1

1

4
1 1 l 2 з l 2 1 2 2

5 Тl
2 1 1 l l 2 3 l 1 l 1 2

Tpv
1 l 1 l l 1 2 , l 1 1 2

1 Бег
6 6 6 6 1 7 6 8 8 8 7 7

2
I 1 l l l 2 1 2 1 2 1 1

1 1 1 l 2 l t 2 1 1 2 lJ

4 у
1 1 1 1 2 l l 1 2 1 ) l

5
1 1 l 2 1 2 l 1 2 1 1 2

6
1 2 1 1 1 2 l l 1 l l 2

,7
2 1 l 1 1 l 2 1 l 2 l 1

Такгическая подготовка - 60 часовъ
Пспхологическая подготовка-60 часов

1 l 2 l 1 1 l 2 l 2 l 1

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
з 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

l
часов

Физическая
3 3 3 3 3 4 3 4 4 3 4 3

2 развитие drrrгбп,о
l

1 1

J
l

1 1

4
1 l

1

5
1 l l

6
1 l 2

1

,7 1 1
1

8
1 l 2 1

9
р

ТБ на занятиях
1 l 2
l 1 2 1
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10 | ФедеральныйстандаDтспоDтивной
1ll | Евск 1

1

i1 1
LUr рукrUрская праКтИка-l4 часовъ
Судейская пракгика-14 часов

1 l 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1ruрмаtивы (аттестация) -Е часов

Мрпurrп-.
,, ,)

4
мероприятия - 12 часов 6 3 3

4 6 5 5 6 5 4 4 5 3 5 5

участие в спортпвных соревнованиях- 89 часов

18 20 20 19 19 l9 20 20 19 19 19 20
6 8 8 9 8 9 7 10 8 8 8

Всего часов -832

Согласно календарного плана

б9 69 69 70 69 70 69 69 ,70
70 б9 б9

4.|,4. Этап высшего спортивного мастерства

Основные задачи:
- повышение уровня общей и специ.tльной физической, теоретической,технической, тактической и психологической подготовленности,соответствующей виду спорта <футбош ;- обеспечение }частия В официальных спортивных соревнованиях идостижение об}чающимися высоких и стабильных спортивных резулътатов вусловиях соревнователъной деятелъности;
- сохранение здоровъя.

примерный уrебно-тематический план на этапе высшего спортивногомастерства представлен в таблице 35.

учебно-тематический план
Таблuца 35

этапа высшегоJ LaLIa бьruшсl'О спо

направленность и основные 0редства тренировки

Iвного 8 часов в неделю
аý
ф

tr

d

о€,

F.а6
д
Ф
о.
tr
(Ё

d
Fоь
Ф(Ё

8

д
ь
F
ао

о.ю
tsg
о

ддьц Ф
dх
Ф

чrизическая подготовка - 76 часов 6 6 6 6 6 б 9
1 6 5 6 6
,) 1 1 l 1

1 1 1 l l
3

1 l 1
1 1

1 l

4
l l 1

1 1
1

5
акроOатики

у
1 1 1 2 l 1 1

6
кuuрлинации

УпDажнения
1 1 1 2 l 1 1

7
1

1

1 1 1 1 2 1 l
l l 1 1 1 1 l 1 1

1

подготовка - Еб часов
повтопнrrй бег

7 7 7 7 1 8 8 7 7 7 7 7

2
]
2

1

1

2 l 2 1 1 1
1 )

1 l
2 1 l 2 l 2 1 l 2 1з

4 у
2 1 l 2 1 а 2 1

.>

1 2 l

5
1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 l 2
1 2 1 1 2 1 2 1 1 ) l 2

1

g
1

6 6 6 6 6 6 6 7 6 6 7

2
l 1 1 1 l 1 1 l 1

1

1

l I I l l 1 1 1 l
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1

l l
1

1 l
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J удары по вороlам на точность l 1 1 1 1 l 1 1
4 Удары по воротам с ближних, средних , д-rп"* о"a*"Й

1 1

1
1

l
l t 1 l 15 Персдвижения в парах, тройках с передачей мяча l 1 1 l

i
1 l 1 1 l6 Обманные движения l 1 l 1

7
l
i

1 l lюор мяча. ВOрасывание мяча
1 l l l 1

Такгическая подготовка - 100 часов
1 l l

8 8 8 8 8 9 8 8 9 8 9 9lL]lлUJrur пчсская rrUлгOтоВКа-UU ЧаСОВъ
Теоретическая подготовка-80 часов

6 8 7 7 1 6 8 6 6 5

i
7 7

6 6 6 6 7 7 8 7 1
1 Физичоскм кульryра и спорт в России

7 б

з

3 l l2 r aDllrlrv wyrUUJla Ё rOgUии и За РУОеЖОМ

Сведения о строении и функциях оDганизма
3

1
3

,,

4 з

5

питание з
1 з

3 2
6 1

7
J 2 1

Pbl з 3

2

38
J

9

10

ТБ на занятиях з
3

з

з 3 з

11
3

Инструкгорская пракгика-13 часовъ
Судейская пракгпка-13 часов

_) J J
1 1 1 1 1 1 1 1 I 1 1 )
1 1 1 1 1

,,
1 1 1 1 1 1

) )
4

6 3 3
мерOприятия-об часов 5 5 5 5 56 6 7 7 6 4 6 5.r.. r ll рdJrDпал lruЛr Ul (,вKa-z.az ЧаСОВ

участие в спортивных соревцованиях- 86 часов

Всего часов -936

18 )1 2| 20 20 20 )1 20 20 19 20 20
8 8 8 8 8 1 7 8 8 8 8

согласно календарного плана

78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 18 78
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v, особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам вида спорта <футбош основаны на особенностяхвида спорта <футбош и его спортивных дисциплин. Реализация
ДОПОЛНИТеЛЬНЫХ ОбРаЗОВаТеЛЬНЫХ программ спортивной подготовкипроводится с )детом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплинвида спорта <футбол>, по которым осуществляется спортивная подготовка.

ОСОбеННОСТИ ОСУЩеСТВЛеНиrI спортивной подгоrо"о, по спортивным
дисциплинам вида спорта <футбош rIитываются организациями,
реализующими дополнителъные образовательные программы спортивной
ПОДГОТОВКИ, ПРИ фОРМИРОВаНИИ ДОПолнительных образоЙелъных программспортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.fuя зачислениrI на этап спортивной подготовки лицо, желающеепройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста вкалендарный год зачисления на соответствующий этап спортивнойподготовки.

возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивногомастерства И высшего спортивного мастерства не ограничивается при
условии вхождения их в список кандидатов в спортивнуIOсборную командусубъекта Российской Федерации по виДу спорта <футбош и участия вофициальных спортивных соревнованиях по виду спорта <футбош не ниже
уровня всероссийских спортивных соревнований.в зависимости от условий ; организации 1^rебно-тренировочныхзанятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовкаоб1"lающихся осуществляется на основе обязаiельного соблюдениятребований безопасности, учитывzlющих особенности осуществлениrIспортивНой подгОтовкИ по спорТивныМ дисциплинам вида спорта <футбош.
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YL Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Организации, реirлизующие дополнительные образовательныепрограммы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдениетребований к материЕtпьно-техническим и кадровым условиям ре€rлизацииэтапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным Фссп.

б.1. Материально-технические условия реализации Irрограммы

требования к матери€tпьно-техническимусловиям 
ре€rлизации этаповспортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании

договоров, заключенных в соответствии с Iражданским законодательством
Российской Федерации, существенным условием которых является правопользования соответствующей материЕtльно-технической базой и (или)объектом инфраструктуры) :

нЕtличие футбольного поля;
н€tличие игрового зала;
нЕLпичие тренировочного спортивного зzrла;
н€Lличие тренажерного запа;
н€tличие раздевалок, душевых;
н€tJIичие медициНского пункта, оборудованного В соответствии сприк€lзом Минздрава России от 2з.I0.2оiti м L|44H (об у"".р*д."""порядка организации ок€}зания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической культуройи спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурныхмероприятий
и спортивных мероприятий), включ€ш порядок медицинского осмотра лиц,желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физическойкультурой
и спортом в организациях и (или) выполнить Еормативы испытаний (тестов)всероссийского физкулътурно-спортивного комплекса <<готов к труду иобороне>> (ГТО)) и форм ,.д"цr"ских закJIючений о допуске к rIастиюфизкулътурных
и спортивных мероприrIтиrIх) (зарегистрирован Минюстом России03.12.20,20, регистрационный М б123Ь); Д

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (приложение М10 к ФССП);обеспечение спортивной экипировкойlприложение Jф 11 к ФССП);обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивныхмеропршIтий и обратно;

обеспечение обуrающихся питанием
проведения спортивньгх мероприятий;

и проживанием в период

медицинское обеспечение обуrающ ихся) в том числе организациюсистематического медициЕского контроля.



обеспечение
необходимыми для
таблицах 36-40.

оборудованием, спортивным инвентарем, экипировкой
прохождения спортивной подготовки представлено в

Таблuца Ns 3бобеспечение оборудованием и спортивным инвентаремо необходимыми
для ия ой подготовки

м
п/п

[rаименование оборудовur", 
"спортивЕого инвентаря

Единица
измерепия

количество
изделий

l ?dрдер трOнирOвочный ( регулиочетчtый ) ш,гук 10) В орота фУтболы,лые, треIlир."о'''|---
перешооIIБIе, }I\{опыIIопIIых ра]меров с сеткой
i2x5 л,r)

IIITyK 4

3. .DUIJU i а Wу.гсOJIьные.,Iренироtsочные,
IIереносные, уfi{gн blлeH ных разl!{ероts с ce1,KclЁt
(2х3 м)

ш,Iук

+. гJ ()p(),i, а (рутсоль}Iые. тре}Iировочные,
переносIIые, умеIIьшIеI{I{ых РаЗIчIеРОв с сеткой
(1;ч2 лr или 1х1 м)

пIтчк в

5. анtgJIи массивные (0т 0.5 лtl 5 кг) коNlI]лекL,
5, 1иапекеII футбсlлr,тлый (лля отработки ударов

и обводrси)
комплект

7.
ttoп4IIJIelfi,

ш,I,чк |l{a группу,l)
ш,гук 20

0.
шIтчк

t-Ia тренера-
преIIодавателя

1

ll Свисток
iIITyK

на тренера-
преподавателя

1

12,
штук на lpyпl]y

z

13.
ш]rук на группу

50
14,

6
Цля
Бll LJ UPU l аt чJу,r,Oольные стаплаDтI{ьте с сеттсой IпTyK z
16. Воро,га фУтбо,ilьные с,гандарl,ные.

перенtlоные с сеrкой

Ма ке' фуr,.бtl"ir ь н 
"Йфишкttл,tи

ш,l,ук 2

l7,

IIITyK
на трепера-
преподавателя

1
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Мя.l футбольгrый Фазмер М 3)
ный (размер М 4

ч фу,гбольный (размер Nч 5)

футбольrrые, тренировочЕые,
перенос}Iые, уjчIе}Iьmенпых размеров с сеткой
(2хЗ l,i)

кет л,{ини-сРу,гбо;rьноl,о IIoJlrI с
магнитными фишкапли

для мини-футбола

дисциплины "пляжный
футбольные, тренировоаIЕые,

Iор9ноOные, уп{еньшснных размерOts с се,гкоii
2х3 м)

для плfiкного футбола
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Обеспечение оборудованием и
Таблttца М 37

спортивным инвентарем, необходимыми для
ХО)itДения спо 0тивл{ о й попгото}lки

Nb

п/п
Наимелlование оборуловапия и
спорl,ивноrо инвентаря

Единица
измереция

количество
изделий

l Ц9рьер тренирово.Iцый (регулируемый) tпryк 10
) Борота футболr,пые. тренировоr{FIые,

ilере}lосные, уý,lеньшенных рt}змероts с ое,гкой
(2х5 м)

штук 4

3. lJ(цoтa футболr,пые. треIiировоIlIIые,
переI{оспlJе. умеIIьuIепIIых разN{еров с сеткой
(2х3 шr)

пrтук 1

4. В clpo,la фу,r,больньiе, т,ренировоLlные,
шсренOсныс. уменьшOнных рi}з[,tерOв с ссr,,кtlй
l1x2 м лurи 1х1 м)

шI'ук 8

5. антели массив}Iые (от 0,5 до 5 кг) t(омплект ]
0. MzlHeKeH фуl,бо.lrьный (д;rя от,рабо,гltи ударов

и обвсlлкr.r)
комIIJIекг 1

7. П асос у}Iиверсальпый для lлат(ilчи ваIIия п,lя.iей
э tаглоlt

комплект 4

Сетка лля переIrоски мячей tlITyK
ша группу
z

Uтоика для оOводки IIтук z0

0. С-'еlсунлоп,tеlэ
I,1,Yt{

на тренера-
[реIIодавателя

1

1l
tIITyK

ша тренера-
преподавателя

1

|2. ш,rук на груtlпу
z

I3. шiтчк на IрушIу
50

14. цlлаг для разметки футбольЕого поля tIITvK 5
цJIя спортивЕой дисциплиЕы''футбол''
15. lJOpOTa футбольные отандаDтные с сеткой ш]ук z
l6. б ()рота ФутOольшые стаI,Iдартшые,

переносные с сеткой
r,IITyK z

17.
Макет футбольтлогсr пOля с магпитIIы]\,IрI
фипrкап,tи шllук

на тренера-
шреIIодаtsагелrI

I
1в. мя.t футбольl-tый (разп,rер }lb 3) LtITyK 14
19. Lvurч ф}т,больный (размер ЛГg 4) lrI.yK 14
20. ушч футболъныЙ (размер Nq 5) ш]]ук 12



вrIоЙ дисциплипы |'мипи- (футзал)"
футбольные, тренировочные,
ные, уменьшенных размеров с сеткой

мини-футбольноr.о шоля с
ыми фишками

ч для мини-футбола

вной дисциплиt{ы''пляжный
футболькые,,rреЕировоtlные,

Iереносные, уменьшенных размеi]ов cl сс,гксlй
2,х3 м)

ч для пляжного футбоliа
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б.2. Кадровые условия реализации Программы:

Требования к
дополнительныеобразоват.п"ffi Ь#l,iЬJО:ii"ХllХl;rРеализующих- УКОМПЛеКТОВаННОСТЪ ОРГаНИЗаЦИИ ПеДагогическими, руководящими иинымиРабОТНИКаМИ ДЛЯ ПРОВеДеНия учебно-цреЕировочных занятий и )цастия вофициальных спортивных соревнованиях На 1..lебно-rр."rровочном этапе (этапеспортивНой спецИ€tлизациИ), этапаХ совершеЕствования спортивного мастерства ивысшего спортивного мастерства, кроме основного ,pb".pu- преподавателя,допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки,с учетоМ специфики вида ..ropru пбуrОо"о, а также 

"u ""]ilЖТЖJХJffiffi Иных специалистов (при у;";;"" il'Ъ"ffiЖ:;
_ уровенъ квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации
;:i#:;"#il"-Т:ЬН:##"#::Г"О'#"ЖеНсоответствоватътребованиям,
утв ержд енным пр ика:} ом минтруд а р о с сии 

""Т.о,;oй r r,ffiЖi;ЖхНfr il.#}Минюстом России 25,01 ,2O2i,- р."r."рuцЙ""rt 
_ 
м 6220з), профессион€LльнымСТаНДаРТОМ <ТРеНеР>, УТВеРЖДеННым прикЕlзом 

. 
минтрудu- Ьо.."" от 28.0з .2'lgJф 19tH (ЗаРеГИСТРИРован МЙнюстом россии 25.04.2о19,;;;йационный.пlь54519),профессион€lлъным .тандартом <Специ€tJIист по инструкторской и методическойработе в области физичЁско1^ IyIr;й; ; спорта), утвержденным прик€LзомМинтруда России от 21,04,2022.".Nу;й lЪuр..".трирован Минюстом России27 ,05,2022, регистрационный м бs615), ' 

"о" Ед"""r, квалификационнымсправочЕиком
<КЪалиф;"ч;"iцтi:ilЁ"ооJ.lт#fi ж*.;тЁа:ff 

'f:;;#яъ;fж;
кУлЬТУры И споЧа]), утвержденным прик€lзом Мr".др*чр*""r"" России от
;:.H"11ll",*fo'n|ub;r.YЭb"P"PoBa' M"".",bin ---io.."" 

14.10.2011,
- непрерывность профессион€lJIъного 

р€ввития тренеров-преподавателейОрганизации.
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информационно-методические 
условия реализации Программы

Список литературы

1 . Андреев С.Н. Футбол в школе. - М.: ФиС, 198б. - 222 с.2. Быстров В.А. основыобучения и тренировки юных футболистовБиблиотечка тренера.- М.: 'i.ppu- с"ЫjЪЬо. - З69с.3. Верхошанский iO.B. Программирование и организация

:ffiIiЪЪ:::fi: J.'*ecca 
/ Ю,В, Ё"р*о-ч"ский. - м.: Физкультура и

4. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А.
ПоурочнЕuI программа
подготовки юных футболистов 6-9 лет. - М.: Граница, 2008. -272 с.5. Годик М.А., Скородумова А.П.
Комплексный *o"rporri 

"спортивных играх. - М.: Советский спорт, 2010. - 336 с.6, Григоръян М. Р. Новая методика оценки координационнойсложности специ€rпизированных нагрузок юных футболи"rо" в условияхсоревноВательной деятельНостИ // оiзич.йu" культура: воспитание,образование, тренировка. - 2008. -М 4 - 37 с.7. Золотарёв А.П.
Структура и содержание многолетЕей подготовки

:ffirffi;.iЫi::;#J:u*e: аВТореф, дис. д-ра пед. наук / А.п. золотарёв.

firнЖж:яif _iЁ':л, Настолънм книга детского тренера. _ м.:
9, Курамшин юФ, Теория и, м::rо4ика физической культуры и
ffii:I#;::"- 

/ ПОД РеД. Проф. Ю.Ф. *rJЙrна. - М.: Со;Ётский спорт,
10, Киселев Ю.Я. Психическая готовностъ спортсмена: пути исредства достижения. М.: Советский спорт, ZOOS. 176 с.1 1, Лалаков Г.С. Развитие 

-.rr.ц"*ъной 
выносливостиквалифиЦированнЫх 

футбоЛистоВ с исполЬзованиеМ ДОГý/стимых
Чrffi:iЁl5rхl*УЗок // Теорпяи практика физической *yn"ryp.r. - 2005.
12, Лапшин о.Б. Теория и методика подготовки юЕых футболистов.
_ 
М., Человек, 2010. - tTB с_

13, Монаков Г,В. Под"отовка футболистов. Теория и практика / Г.В. Монаков . - 2-еизд., стереотип. - М.: СоветскийЪпор", Ziii.-ЪВВВ ..

i{;--*iТ;*'"rХТi;"лlц.пa:;:гi#*i.u,в.А.выжгина.-м.:Физкультура,

iЬ"Ж:Ж"Н##:';Н*:'#аММа для детско-юношеских спортивных школ,

S*#я*я^frЫ;",ъ;:"Ж;h;ъ:'#"trЁъ;Н'trЁ:*;;;н:ч j
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16, Футбол: типовЕuI учебно-тренировочная про|рамма спортивной подготовкиДля Детско-юношеских спортиВных шкоЛ, специ€lJIизироВанНых
детско-юношеских спортивных школ олимпий.оо.о p..b"u / М.А. Годик,Г.Л.
3:::Н* #jo;,1;fi::iar?f Й;;*;"," 

",о,,iйй,""с.д.россиruййi. 
_ м.:

17, Тунис Марк. Психология вратар М.: Человек, 2010. -128 с18. Савин В.П. Теория и методЙка футбола. Учебник. - М.: Дкадемия ,2006._468с.
19, Приказ Минспорта России от 14.1 2.2022г. льl2з0 кОб утверждении примерной
Нil#ffi'iЪЪК 

ОбРаЗОВаТеЛЬНОй Процраммы спортивной подготовки по виду
20, ПрикаЗ hДанспорта России от 16.11 .2022 г. N 1000 (об утвержденииФедералъного стандарта спортивной подготовки по виДу спорта <футбол2t, Черепанов С.И. Моле,11 ;;;;;^."r, тренировки футболистов Еапромежуточном этапе подготовки //Футбоо.l zооб. - м8 - 10-21 с.22, Чирва Б,г, АналитИческие закономерности ицры в футбол как основа длявыбора тактики ицры и построения техЕико-тактической подготовки
fiаЁ:lХЁ?:"#;|. ФvЪООЛИстов // Й"р* и практика физической культуры. _
2З, Чирва Б,г, основные положения переноса треЕироваЕности в быстроте и

Щ#""Тfiffi;".:ЪТй iл$lТ";"! Физичесй *уо",ура, 
"о..,й"u,".,

?t^Y.T;::i.T*; 
"*fr'""*)B 

школе, - м.: терра-спорт, олимпия пресс, 2009. _

Список интернет-источников 
:

1. minstm.gov.ru
2. https://www.фk. orglwww. depms.ru/
3. https://rfs.ru/
4. http://www.lfl.rul
5. http ://www.dfl .оrg.rчl

Перечень аудповизуальньц средств с учётом специфики вида спорта футбол:Экранные и звуковые пособия, рй;;;, чертежи, учебные кинофильмы,учебные телекинофилъмы, .rро.rо"р игр профессион€tлъных команд.
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