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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

            Программа по футболу для  ДЮСШ «Лидер разработана на основе директивных и нормативных 

документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Федеральным законом 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. ,   Федеральным законом от 

04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приказом 

Министерства спорта РФ № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» от 

15.11.2018г. и другими  нормативными документами и локальными актами.  

Содержание предпрофессиональной программы по футболу определяется образовательной 

программой, разработанной и утвержденной ДЮСШ «Лидер», в соответствии с федеральными 

государственными требованиями с учетом требований федеральных стандартов спортивной подготовки.   

В соответствии со спецификой и особенностями содержания программы  годовые учебные 

планы программ согласно федеральным государственным требованиям содержат следующие 

предметные области: 

            Обязательные предметные области базового уровня: 

 теоретические основы физической культуры и спорта; 

 общая физическая подготовка; 

 вид спорта. 

Вариативные предметные области базового уровня: 

 различные виды спорта и подвижные игры; 

 развитие творческого мышления; 

 хореография и (или) акробатика; 

 национальный региональный компонент; 

 специальные навыки; 

 спортивное и специальное оборудование. 

           Обязательные предметные области углубленного уровня: 

 теоретические основы физической культуры и спорта; 

 основы профессионального самоопределения; 

 общая и специальная физическая подготовка; 

 вид спорта. 

Вариативные предметные области углубленного уровня: 

 различные виды спорта и подвижные игры; 

 судейская подготовка; 

 развитие творческого мышления; 

 национальный региональный компонент; 

 специальные навыки; 

 спортивное и специальное оборудование. 

.  Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в 

рамках проведения теоретических и (или) практических занятий, включая тренировочные, 

физкультурные и спортивные мероприятия. 

Изучение вариативных предметных областей может совмещаться с изучением обязательных 

предметных областей полностью или частично путем проведения занятий разными педагогическими 

работниками или одним педагогическим работником. 

           Вариативные предметные области дают возможность расширения и (или) углубления подготовки 

обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей.   

             Основными задачами реализации  программы являются: 

 укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

 получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта; 

 удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

 подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и 

образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные 

программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам 
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специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической 

культуры и спорта; 

 отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического 

развития; 

 подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

 Учебно-тренировочный процесс, ориентированный на достижение его базовой цели, 

осуществляется в соответствии с определенными видами деятельности, отражающими решение 

конкретных задач:  

 общеподготовительный вид - обеспечивает всестороннюю физическую подготовку 

обучающихся, а также развитие творческих способностей;  

 физкультурно-спортивный вид - обеспечивает профильно-специализированную подготовку 

по одному из видов спорта, участие в массовых физкультурно-спортивных мероприятиях и 

соревнованиях с целью повышения уровня физкультурно-спортивного мастерства, достижения 

профессионального (спортивного) самоопределения;  

 профессионально-прикладной вид - обеспечивает начальную прикладно ориентированную 

подготовку в конкретной деятельности, связанной с организацией занятий физической культурой, 

проведением спортивных соревнований и мероприятий, участием в волонтерском движении;  

 оздоровительно-рекреативный вид - предусматривает использование средств физической 

культуры и спорта при организации отдыха и досуга, укреплении здоровья и повышении 

работоспособности;  

 адаптивный вид - предусматривает использование средств физического воспитания, 

способствующих оздоровлению и адаптации к учебной и трудовой деятельности обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья.  

Основной   формой  учебно-тренировочной работы в ДЮСШ являются: групповые занятия по 

расписанию (количество занятий в неделю в зависимости от этапа подготовки), а также  участие в 

соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра  и анализа  

видеозаписей); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; 

медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия. Обучающиеся старших 

возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований,  и могут привлекаться к проведению 

отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 

Кроме организованных учебно-тренировочных занятий, обучающиеся должны  самостоятельно 

проводить утреннюю зарядку, выполнять индивидуальные задания тренера по совершенствованию 

своей физической и специальной подготовленности.                

 

1.1. Характеристика игры футбол. 

 

           Футбол - это одно из самых доступных, популярных и массовых средств физического развития и 

укрепления здоровья широких слоев населения. Игра занимает ведущее место в общей системе 

физического воспитания. 

             Коллективный характер футбольной деятельности воспитывает чувство дружбы, товарищества, 

взаимопомощи; развивает такие ценные моральные качества, как чувство ответственности, уважение к 

партнерам и соперникам, дисциплинированность, активность.        Каждый футболист может проявить 

свои личные качества: самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем игра требует 

подчинения личных стремлений интересам коллектива. 

В процессе игровой деятельности необходимо овладевать сложной техникой и тактикой, развивать 

физические качества; преодолевать усталость, боль; вырабатывать устойчивость к неблагоприятным 

условиям внешней среды; строго соблюдать бытовой и спортивный режим и т.д. Все это способствует 

воспитанию волевых черт характера: смелости, стойкости, решительности, выдержки, мужества. 

             Занятия футболом расширяют возможности эстетического воздействия на занимающихся, 

развивая у спортсменов стремление к физической красоте, к творческим проявлениям, к эстетически 

оправданному поведению. Сегодня красота футбола олицетворяется не только в демонстрации техники, 

в исполнительском мастерстве отдельных игроков, в эффективном завершении игровых эпизодов. 

Чувство прекрасного вызывают и сам процесс игры, его композиция, коллективизм и взаимодействия 

игроков. 

             Игровая и тренировочная деятельность оказывают комплексное и разностороннее воздействие на 

организм занимающихся, развивают основные физические качества - быстроту, ловкость, выносливость, 
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силу, повышают функциональные возможности, формируют различные двигательные навыки. 

Круглогодичные занятия футболом в самых различных климатических и метеорологических условиях 

способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость к заболеваниям и усиливают 

адаптационные возможности организма. При этом воспитываются важные привычки к постоянному 

соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует 

формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия. Соревновательный 

характер, высокая эмоциональность, самостоятельность действий делают футбол эффективным 

средством активного отдыха. 

             Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким координационным и 

атлетическим возможностям занимающиеся футболом быстрее и успешнее осваивают жизненно важные 

двигательные умения и навыки, в том числе и трудовые. В тренировке по другим видам спорта футбол 

часто используется в качестве дополнительного средства. Игра в футбол (или его элементы) служит 

хорошим средством не только общей физической подготовки. Проявление максимальных скоростно-

силовых возможностей и волевых усилий, широкого тактического мышления позволяет 

совершенствовать многие специальные качества, необходимые в различных видах спорта. 

            Футбол - мощное средство агитации и пропаганды физической культуры и спорта. 

Бескомпромиссное и честное единоборство, высокое исполнительское мастерство, физическое 

совершенство вызывают не только глубокое удовлетворение, наслаждение, радость у миллионов 

болельщиков, но также заинтересованное отношение, которое приводит их на футбольные поля, 

спортивные площадки и в залы. Многие выдающиеся спортсмены начинали свою спортивную 

биографию с увлечения футболом. 

            Футбол широко используется в различных звеньях системы физического воспитания. 

            Наибольшей популярность он пользуется среди детей и подростков в секциях футбола 

общеобразовательных школ и по месту жительства. 

             Секции по футболу имеют и многие трудовые коллективы. Систематические тренировочные 

занятия и соревнования направлены на всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья, 

организацию культурного досуга и активного отдыха широких масс трудящихся, что способствует 

повышению производительности труда. Важное значение придается занятиям футболом в Вооруженных 

Силах. 

              В местах коллективного отдыха - в парках, на пляжах, в походах, в пионерских лагерях, домах 

отдыха - футбол является эффективным средством физкультурно-оздоровительной и спортивной 

работы. 

1.2.Формирование групп по уровням подготовки 

Количество обучающихся в группах, их возрастные категории, а также продолжительность 

учебных занятий в группах определяются локальным нормативным актом. Обучающиеся ДЮСШ 

«Лидер» распределяются на группы по возрасту и полу. Для каждой группы устанавливается 

наполняемость и режим учебно-тренировочной и соревновательной работы. В каждой категории  групп 

поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей.  

На базовый уровень зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие 

заниматься спортом и имеющие разрешение врача-педиатра и согласие родителей. 

На углубленный уровень зачисляются обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на 

базовом уровне не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей 

и специальной физической подготовке, установленных учебными программами. 

Минимальный возраст зачисления детей на обучение  -  8 лет. 

Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы 

Таблица 1 
 

 

 

 

Виды спорта 

 

 

 

Мини

мальн

ый 

возра

ст для 

зачис

ления 

(лет) 

Спортивно-

оздоровительны

е группы 

Базовый уровень   Углубленный 

уровень  

1-2 год обуч. 3-4 год обуч. 5-6 год обуч. 1-2 год обуч. 

напол

няемо

сть 

Недель

ная 

нагрузк

а 

(час) 

Мини

мальн

ая 

напол

няемо

сть 

Недел

ьная 

нагру

зка 

(час) 

Мини

мальн

ая 

напол

няемо 

сть   

Недел

ьная 

нагру

зка 

(час) 

Мини

мальн

ая 

напол

няемо

сть 

Недел

ьная 

нагру

зка 

(час) 

Мини

мальн

ая 

напол

няемо 

сть       

Недель

ная 

нагрузк

а 

(час) 

Футбол 8 15-20 6 16 6 12 8 12 10 12 12 
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Условия комплектования  групп по футболу 

Таблица 2 
Год обучения Возраст учащихся, 

возраст 

 Кол-во тренировочных 

занятий в неделю 

Общий объем 

подготовки (час.) 

Базовый уровень 

1-2 год 8-9 лет 3 252/6 

3-4 год 10-11 лет 4 336/8 

5-6 год 12-13 лет 5  420/10 

Углубленный уровень 

1-2 год 14-15 лет 6 504/12 

 
1.3. Планируемые результаты освоения образовательной программы обучающимися. 

 

Результатом освоения образовательной программы базового уровня является: 

 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» : 

 знание истории развития спорта; 

 знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

 знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

 знания, умения и навыки гигиены; 

 знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

 знание основ здорового питания; 

 формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации 

к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

В предметной области «общая физическая подготовка» : 

 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной 

физической подготовки; 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике 

занятий футболом; 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений; 

 формирование социально-значимых качеств личности; 

 получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

 приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «вид спорта»: 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой игры футбол; 

 овладение основами техники и тактики футбола; 

 освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных нагрузок; 

 знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в футболе; 

 знание требований техники безопасности при занятиях футболом; 

 приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

 знание основ судейства в футболе. 

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры»: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида 

спорта и подвижных игр; 

 умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 
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 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

 приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области «развитие творческого мышления»: 

 развитие изобретательности и логического мышления; 

 развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, 

самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи; 

 развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать 

двигательные действия. 

В предметной области «национальный региональный компонент»: 

 знание особенностей развития видов спорта в Республике Саха(Якутия). 

В предметной области «специальные навыки»: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для футбола 

специальными навыками; 

 умение развивать профессионально необходимые физические качества футболиста; 

 умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения 

несчастных случаев; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование»: 

 знание устройства спортивного и специального оборудования для футбола; 

 умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

 приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 

Результатом освоения образовательной программы углубленного уровня является: 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта»: 

 знание истории развития футбола; 

 знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества 

жизни; 

 знание этических вопросов спорта; 

 знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

 знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по футболу, а также условий выполнения 

этих норм и требований; 

 знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

футболом; 

 знание основ спортивного питания. 

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для углубленного уровня: 

 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической 

подготовки; 

 развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по футболу; 

 специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование 

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий футболом. 

В предметной области «основы профессионального самоопределения»: 

 формирование социально-значимых качеств личности; 

 развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в 

команде (группе); 

 развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии; 

 приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная 

подготовка обучающихся; 
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 приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

            В предметной области «судейская подготовка»: 

 освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее 

применения на практике; 

 знание этики поведения спортивных судей; 

 освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по футболу. 

В предметной области «вид спорта»: 

 обучение и совершенствование техники и тактики игры футбол; 

 освоение комплексов специальных физических упражнений; 

 повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, 

обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

 знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по футболу; 

 формирование мотивации к занятиям футболом; 

 знание официальных правил соревнований по футболу, правил судейства; 

 опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры»: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида 

спорта и подвижных игр; 

 умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

 приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области «развитие творческого мышления»: 

 развитие изобретательности и логического мышления; 

 развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, 

самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи; 

 развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать 

двигательные действия. 

В предметной области «национальный региональный компонент»: 

 знание особенностей развития видов спорта в Республике Саха (Якутия). 

В предметной области «специальные навыки»: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для футболиста 

специальными навыками; 

 умение развивать профессионально необходимые физические качества по футболу; 

 умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения 

несчастных случаев; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование»: 

 знание устройства спортивного и специального оборудования по футболу; 

 умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

 приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.  

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

    На протяжении всего периода обучения в спортивной школе футболисты проходят два уровня 

подготовки : базовый, углубленный. На каждом уровне подготовки предусматривается решение 

определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от уровня к 

уровню следующая: 

            -  постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям,  к их 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 
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            - планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий 

с партнерами; 

            -  переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для  футболистов; 

            -  увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

            -  увеличение объема тренировочных нагрузок; 

            - повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных 

мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных 

футболистов. 

 Учебно-тренировочные занятия по видам спорта проводятся в соответствии с годовым учебным 

планом: 

 42 недели учебно-тренировочных занятий, непосредственно в условиях спортивной 

школы  

 10 недель работы вне образовательного учреждения по индивидуальным планам, 

включающих в себя: самостоятельную работу, тренировочные сборы на период активного отдыха 

обучающихся. 
 

Учебный план (базовый уровень) 
Таблица 3  

№ 

Наименование предметных 

областей/формы учебной 

нагрузки 

 Спортивно-

оздоровит. 

группы 

Распределение по годам обучения (базовый уровень) 

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 

Часовая нагрузка в неделю (кол-во часов) 

6 6 6 8 8 10 10 

кол-во часов 

в год 

кол-во 

часов в 

год 

кол-во 

часов в 

год 

кол-во 

часов в 

год 

кол-во 

часов в 

год 

кол-во 

часов в 

год 

кол-во 

часов в 

год 

      Общий объём часов  (42 

учебных недели) 
252 252 252 336 336 420 420 

1. 
Обязательные 

предметные области 
186 186 186 236 236 306 306 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

22 22 22 24 24 34 

 

34 

 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 
82 82 82 106 106 136 136 

1.3. Вид спорта 82 82 82 106 106 136 136 

2. 
Вариативные предметные 

области 
66 66 66 100 100 114 114 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 
12 12 12 14 14 18 18 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 
12 12 12 10 10 16 16 

2.3. 
Национальный 

региональный компонент 
12 12 12 24 24 22 22 

2.4.  Специальные навыки 24 24 24 42 42 44 44 

2.5. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
6 6 6 10 10 14 14 

  
Учебный план (углубленный уровень)   

Таблица 4  

№ 
Наименование предметных 

областей/формы учебной нагрузки 

Распределение по годам обучения  (углубленный уровень) 

1-й год 2-й год 

        Часовая нагрузка в неделю                                                                                                     

(кол-во часов) 

12 12 

кол-во часов в год кол-во часов в год 

          Общий объём часов 

 (42 учебных недели) 
504 504 

1. 
Обязательные предметные 

области 
354 354 

1.1. 
Теоретические основы физической 

культуры и спорта 
40 40 
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1.2. 
Общая  и специальная физическая 

подготовка 
80 80 

1.3. Вид спорта 94 94 

1.4. 
Основы профессионального 

самоопределения 
140 140 

2. 
Вариативные предметные 

области 
150 150 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 
20 20 

2.2. Развитие творческого мышления 16 16 

2.3. Судейская практика 20 20 

2.4. 
Национальный региональный 

компонент 
20 20 

2.5. Специальные навыки 60 60 

2.6. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
14 14 

 
 План учебного процесса (базовый уровень)  

  

                                                                                                                                                  Таблица 5 

№ 

Наименование 

предметных 

областей/формы учебной 

нагрузки 

О
б
щ

и
й

 о
б

ъ
ё
м

 у
ч

еб
н

о
й

 

н
а

г
р

у
зк

и
 

 (
в

 ч
а

са
х

) 

С
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

а
я

 р
а
б

о
т
а
  

  
  
  

  
  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
 

(в
 ч

а
с
а
х

) 

Учебные 

занятия (в 

часах) 

Аттестаци

я                    

(в часах) 

Распределение по годам обучения (базовый 

уровень) 

Т
ео

р
е
т
и

ч
е
ск

и
е 

П
р

а
к

т
и

ч
е
ск

и
е 

П
р

о
м

е
ж

у
т
о

ч
н

а
я

 

И
т
о

г
о

в
а

я
 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

6-й 

год 

Часовая нагрузка в неделю (кол-во часов) 

6 6 8 8 10 10 

кол-во 

часов 

в год 

кол-

во 

часо

в в 

год 

кол-

во 

часо

в в 

год 

кол-

во 

часо

в в 

год 

кол-

во 

часо

в в 

год 

кол-

во 

часо

в в 

год 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общий объём часов                                                           

(42 учебных недели) 
2016 30 190 

177

2 
24 * 252 252 336 336 420 420 

1. 
Обязательные 

предметные области 
1204 * * * * * 150 150 196 196 256 256 

1.1. 

Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 

160 * 160 * * * 22 22 24 24 34 34 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 
420 * * 420 * * 50 50 70 70 90 90 

1.3. Вид спорта 624 *   624     78 78 102 102 132 132 

2. 
Вариативные 

предметные области 
500 * * * * * 56 56 90 90 104 104 

2.1. 

Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

76 * * 76 * * 10 10 10 10 16 16 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 
65 * * 64 * * 10 10 10 10 14 14 

2.3. 

Национальный 

региональный 

компонент 

104 * * 104 * * 10 10 22 22 20 20 

2.4.  Специальные навыки 208 * * 208 * * 22 22 40 40 42 42 

2.5. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

48 * * 48 * * 4 4 8 8 12 12 

3. 
Теоретические 

занятия 
30 * 30 * * * 5 5 5 5 5 5 

4. 
Практически 

занятия 
228 * * 228 * * 32 32 36 36 46 46 

4.1.  
Тренировочные 

мероприятия 
88 * * 88 * * 12 12 14 14 18 18 
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4.2. 

Физкультурные и 

спортивные 

мероприятия 

88 * * 88 * * 12 12 14 14 18 18 

4.3. 
Иные виды 

практических занятий 
52 * * 52 * * 8 8 8 8 10 10 

5. 
Самостоятельная 

работа 
30 30 * * * * 5 5 5 5 5 5 

6. Аттестация 24 * * * 24 * 4 4 4 4 4 4 

6.1. 
Промежуточная 

аттестация 
24 * * * * * 4 4 4 4 4 4 

6.2. Итоговая аттестация * * * * * *  * * * * * * 

 

 



12 

 

 
 План учебного процесса ( углубленный уровень)  

  

                                                                                                                                          Таблица 6 

№ 

Наименование 

предметных 

областей/формы учебной 

нагрузки 

О
б
щ

и
й

 о
б

ъ
ё
м

 у
ч

еб
н

о
й

 

н
а

г
р

у
зк

и
 (

в
 ч

а
са

х
) 

С
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

а
я

 

р
а

б
о

т
а

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
 

(в
 ч

а
с
а
х

) 

Учебные занятия 

(в часах) 

Аттестация                   

  (в часах) 

Распределение по годам 

обучения                                          

(углубленный уровень) 

Т
ео

р
е
т
и

ч
е
ск

и
е 

П
р

а
к

т
и

ч
е
ск

и
е 

П
р

о
м

е
ж

у
т
о

ч
н

а
я

 

И
т
о

г
о

в
а

я
 

1-й год 2-й год 

Часовая нагрузка в неделю                                                                                                     

(кол-во часов) 

12 12 

кол-во 

часов в год 

кол-во часов в 

год 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общий объём часов                                                           

(42 учебных недели) 
1008 16 88 894 4 6 504 504 

1. 
Обязательные 

предметные области 
552 * * * * * 276 276 

1.1. 

Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 

68 * 68 * * * 34 34 

1.2. 

Общая  и специальная 

физическая 

подготовка 

144 * * 144 * * 72 72 

1.3. Вид спорта 200 * * 200 * * 100 100 

1.4. 

Основы 

профессионального 

самоопределения 

140 * * 140 * * 70 70 

2. 
Вариативные 

предметные области 
290 * * * * * 146 144 

2.1. 

Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

40 * * 40 * * 20 20 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 
32 * * 32 * * 16 16 

2.3. Судейская практика 40     40     20 20 

2.4. 

Национальный 

региональный 

компонент 

40 * * 40 * * 20 20 

2.5. Специальные навыки 110 * * 110 * * 56 54 

2.6. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

28 * * 28 * * 14 14 

3. 
Теоретические 

занятия 
20 * 20 * * * 10 10 

4. 
Практически 

занятия 
120 * * 120 * * 60 60 

4.1.  
Тренировочные 

мероприятия 
48 * * 48 * * 24 24 

4.2. 

Физкультурные и 

спортивные 

мероприятия 

40 * * 40 * * 20 20 

4.3. 
Иные виды 

практических занятий 
32 * * 32 * * 16 16 

5. 
Самостоятельная 

работа 
16 16 * * * * 8 8 

6. Аттестация 10 * * * 4 6 4 6 

6.1. 
Промежуточная 

аттестация 
4 * * * 4 * 4 * 

6.2. Итоговая аттестация 6 * * * * 6  * 6 
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Примерный план-график распределения учебных часов в группах 

Базового уровня 1-2 года обучения ( 6 часов) 

Таблица 7 
№ 

 

Наименование 

предметных областей 
IX  X XI XI   I II  III IV V VI Всего 

1. 
Обязательные 

предметные области 

19 19 20 20 20 18 20 18 18 14 186 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры 

и спорта 

3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 22 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 

10 10 8 8 8 8 8 8 8 6 82 

1.3. Вид спорта 6 6 10 10 10 8 10 8 8 6 82 

2. 
Вариативные 

предметные области 

7 7 6 6 6 6 6 8 8 6 66 

2.1. 

Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 

2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

2.3. 
Национальный 

региональный 

компонент 

1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 12 

2.4.  Специальные навыки  1 2 2 2 2 3 4 5 3 24 

2.5. 
Спортивное и 

специальное 

оборудование 

2 1 1 1 1      6 

Всего за месяц 26 26 26 26 26 24 26 26 26 20 252 

  

Примерный план-график распределения учебных часов в группах 

базового уровня 3-4 годов обучения (8 часов)  

Таблица 8 
№ 

 

Наименование 

предметных областей  
IX  X XI XI   I II  III IV V VI Всего 

1. 
Обязательные 

предметные области 

24 24 24 24 24 22 24 24 24 22 236 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры 

и спорта 

4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 

12 12 12 10 10 10 10 10 10 10 106 

1.3. Вид спорта 8 8 10 12 12 10 12 12 12 10  106 

2. 
Вариативные 

предметные области 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 100 

2.1. 

Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 14 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

2.3. 

Национальный 

региональный 

компонент 

2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 24 

2.4.  Специальные навыки 4  4 4 4 5 5 3 3 5 5 42 

2.5. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

Всего за месяц 34 34 34 34 34 32 34 34 34 32 336 
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Примерный план-график распределения учебных часов в 

базового уровня 5-6  годов обучения (10 часов) 

Таблица 9 
№ 

 

Наименование предметных 

областей 
IX  X XI XI   I II  III IV V VI Всего 

1. 
Обязательные 

предметные области 

30 30 31 31 31 31 29 30 32 31 306 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 3 3 3 3 3 4 3 34 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 

13 13 13 14 14 14 13 14 14 14 136 

1.3. Вид спорта 13 13 14 14 14 14 13 13 14 14 136 

2. 
Вариативные 

предметные области 

14 14 11 11 11 9 13 12 10 9 114 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 

2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 18 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 

2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 16 

2.3. Национальный 

региональный компонент 

2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 22 

2.4.  Специальные навыки 6 6 4 4 4 4 4 4 4 4 44 

2.5. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

2 2 1 1 1 1 2 2 1 1 14 

Всего за месяц 44 44 42 42 42 40 42 42 42 40 420 

  

Примерный план-график распределения учебных часов в  группах 

Углубленного уровня 1-2 годов обучения (12 часов) 

Таблица 10 
№ 

 

Наименование предметных 

областей  
IX X XI XI   I II  III IV V VI Всего 

1. 
Обязательные 

предметные области 

36 36 36 36 36 33 36 36 36 33 354 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 

1.2. 
Общая и специальная 

физическая подготовка 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 80 

1.3. Вид спорта 10 10 10 10 10 7 10 10 10 7 94 

1.4. 

Основы 

профессионального 

самоопределения 

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 140 

2. 
Вариативные 

предметные области 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 150 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

2.2. 
Развитие творческого 

мышления 

2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 16 

2.3. Судейская практика 1 1 1 1 3 3 2 2 3 3 20 

2.3. Национальный 

региональный компонент 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

2.4.  Специальные навыки 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 60 

2.5. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 14 

Всего за месяц 51 51 51 51 51 48 51 51 51 48 504 
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Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки 

по годам обучения (%) 

Таблица 11 

Наименование предметных областей/формы учебной 

нагрузки 

 

Базовый уровень 

  

Углубленный уровень 

Обязательные предметные области 

Теоретические основы физической культуры и спорта 
10-25 10-15 

Общая физическая подготовка 20-30 - 

Общая  и специальная физическая подготовка - 10-15 

Вид спорта 15-30 15-30 

Основы профессионального самоопределения - 15-30 

Вариативные предметные области 

Различные виды спорта и подвижные игры 5-15 5-10 

Развитие творческого мышления 5-20 5-20 

Судейская практика - 5-10 

Национальный региональный компонент 5-20 5-20 

Специальные навыки 5-20 5-20 

Спортивное и специальное оборудование 5-20 5-20 

 
                        3.  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.2. Теоретические основы физической культуры и спорта. 

 
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки 

высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Те-

оретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе 

проведения занятий. Она  связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками 

как элемент теоретических знаний. 

 Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике.  

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной им форме.  
  Учебный план по теоретической подготовке. 

Таблица 12 

 

№ 

п/п 

 

 

Тема. 

 

 

 

Уровни подготовки 

 

 

 

 

базовый углубленный 

1-2 год 
3-4 

год 

5-6 

 год 
1-2 год 

1. Физическая культура и спорт в России. 3 4 6 8 

2. Состояние и развитие футбола в России. 2 2 4 6 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств   спортсмена. 2 2 2 2 

4. Влияние физических упражнений  на организм спортсмена. 2 2 2 2 

5. Гигиенические требования  к  занимающимся спортом. 2 2 2 2 

6. Профилактика травматизма в спорте. 2 2 4 4 

7. Основы техники игры и техническая  подготовка. 2 2 2 2 

8. Основы тактики игры и тактическая  подготовка. 2 2 2 2 

9. Физические качества и физическая  подготовка. 2 2 4 2 

10. Спортивные соревнования , оборудование 3 4 6 10 

Всего  часов: 22 24 34 40 
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         Физическая культура и спорт в России 

          Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение 

ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите 

Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.   

           Состояние и развитие футбола в России 

           История развития футбола в мире и в нашей стране. Достижения футболистов России на мировой 

арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий футболом и их 

состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд 

футболистов на соревнованиях. 

           Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

           Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое 

воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе 

занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед 

коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и 

творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы 

создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

              Гигиенические требования к занимающимся спортом 

           Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения 

человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. 

Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной 

работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию 

спортсменов. Питательные смеси.   Значение витаминов! и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса  спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. 

Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. 

Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

           Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

           Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные 

признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Прове-

дение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 

напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 

Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного   массажа. 

           Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

           Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма 

спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и 

пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути 

распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологи-

ческие состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при 

несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про-

тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

           Физические способности и физическая подготовка 

           Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. 

Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. 

Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, 

облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость 

и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды 

проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели 

выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

           Основы техники игры и техническая подготовка 

              Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы 

технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. 
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Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении технической и физической 

подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная ва-

риантность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей игр. 

               Спортивные соревновани 

               Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных 

соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста 

спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по футболу на первенство района , города, 

школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила 

соревнований по футболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи 

в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревновании 

 

3.2. Программный материал для практических занятий  

Физическая подготовка ( для всех уровней подготовки) 

 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует 

тесная связь. 

Общая  физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными 

двигaтeльными  навыками. Средства общей физической подготовки подбиpaютcя с учетом возраста 

занимающихся и специфики футбола.  

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными футболистами 

преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, лёгкой атлетики, баскетбола, 

гандбола, подвижные игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах учебно-

тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в 

подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, 

лёгкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются 

как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для базового уровня обучения, 

когда эффективность средств футбола ещё незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по 

технике и двухсторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные 

занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известны 

занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например лёгкоатлетических 

видов. Занятия заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, 

специфичных для игры в футбол. Задачи её непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике 

игры. Основным средством специальной физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, 

увеличения их подвижности, скорости сокращения мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование 

тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных 

действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения 

техническим приёмам футбола и создаёт предпосылки для формирования более прочных двигательных 

навыков. 

Общая  физическая подготовка. 

                            (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости). 

             Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, 

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонии по 

одному в колонну по два. Перемена направления движения  

строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 

Повороты в движении. 

             Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и 

разгибания, вращения, махи, отведения и приведение, рывки. Управления выполняются на месте и в 

движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 
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Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных 

исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа на спине - поднимание 

и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, 

выпады, выпады с дополнительными пружинистыми движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

            Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, наклоны, поворот, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за 

спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и 

группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 

Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, 

поднимание на носки, приседания. 

Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; с 

поворотам, прыжки в приседе и полуприседе. 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в 

стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 

             Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, 

после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и 

перевороты. 

              Подвижные, спортивные игры и эстафеты.  Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием 

в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

             Легкоатлетические упражнения. Бег на различные дистанции. Прыжки в длину и высоту с места и 

с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Метание 

малого мяча на дальность и в цель. 

Специальная физическая подготовка 

                  Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и 

спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или 

бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов номеров», 

«Рывок за мячом» и т.д. 

    Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за 

овладение мячом. 

   Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон. Бег змейкой между 

расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

партнерам. Бег прыжками. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на различных дистанциях. 

То же с ведением мяча. Подвижные игры. 

   Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым 

изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и 

т.п.). 

    Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко 

замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. 

«Челночный бег». 

   Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной 

скоростью» с изменением направления). То же, но с ведением мяча. 

   Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 

рывком в сторону и ударом в цель). 

  Для вратарей. Из стойки вратаря рывки (на 5-15 м) из ворот: на перехват или отбивание высоко 

летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2-3 м с 

последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения 

в ловле теннисного (малого) мяча. 

                Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: приседания с отягощением (гантели, 

набивные мячи, диск от штанги) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с 
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продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением.  

             Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину.  

             Выбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность 

за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, 

батут и ворота; удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за «мяч». 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных 

суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа - передвижения на руках 

вправо, влево, по кругу, в упоре лежа - хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и 

кистевым амортизатором. Сжимание тенистого (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в 

ловле и бросках набивного мя от груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

пальцами). Броски футбольного и набивного мяча одной рукой на дальность. Упражнения в бросках и 

ловле набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в 

стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением. 

           Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и прыжковых 

упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 

переменной скоростью. 

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные 

рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины 

рывка, количества повторений в сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения большой интенсивности с мячом, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли с отбиванием мяча; 

ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью 

игроками. 

 Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая 

высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90о. Прыжки 

вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. 

Жонглирование мяча, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. 

Парные и групповые  

упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами 

акробатики. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; то 

же с поворотом до 180о. Упражнения в различных прыжках со скакалкой. Прыжки с поворотом. Переворот 

в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через 

стойку на руках. Переворот вперед с разбега. 

 

3.3 Вид спорта 

                        Техническая подготовка 

Совокупность способов выполнения футболистами разнообразных движений, применяемых в игре, 

составляет понятие техники. Техника игры в футбол включает передвижения, остановки, повороты и 

прыжки, удары по мячу, остановки мяча, ведение, финты, вбрасывание, отбор мяча, а также специфические 

технические приемы, применяемые в игре вратарем. Техническое мастерство игрока в футболе 

характеризуется как количеством приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их 

выполнения, умением выполнять технические приемы при активном сопротивлении соперников. Для 

современного футбола характерен универсализм в техническом оснащении игроков. Это в первую очередь 

проявляется в умении хорошо владеть всеми техническими приемами и на высоком уровне выполнять те, 

которые характерны для конкретного амплуа. 

Техника владения мячом полевого игрока 

          Удары по мячу ногами. 

Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. По способу выполнения они 

подразделяются на удары внутренней и внешней сторонами стопы, серединой, внутренней и внешней 

частями подъема, носком, пяткой. 

Рекомендуется применять следующую методическую 

последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу ногами: удары по неподвижному 

мячу с места, удары по неподвижному мячу с шага (при этом в первую очередь обращается внимание на 

правильный подход к мячу, правильную постановку опорной и бьющей ноги в момент удара), удары по 
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неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места и разбега. При разучивании ударов следует 

учитывать и следующее требование: сначала необходимо обращать внимание на правильное техническое 

выполнение приема, а после того как будет освоен прием, нужно работать над точностью ударов, а лишь 

затем - над силой ударов. 

Удар внутренней стороной стопы часто используется в игре. Этот прием применяется как для 

передач мяча на короткие и средние расстояния, так и для взятия ворот с близкого расстояния. Удар 

внутренней стороной стопы недостаточно сильный, но очень точный. 

Удар серединой подъема в игре часто применяется при передачах мяча на среднее и длинное 

расстояния, при обстрелах ворот. 

Удар внутренней частью подъема в игре применяется при обстреле ворот соперника, выполнении 

штрафных и угловых ударов, при фланговых передачах. 

Удар внешней частью подъема применяется как при обстреле ворот, угловом, штрафном ударах, так 

и при выполнении скрытой передачи партнеру. При этом ударе мяч в полете закручивается и летит 

несколько отклоняясь в сторону. 

Удар носком чаще всего применяется при игре в сырую погоду, этим способом размокший мяч 

можно послать на довольно большое расстояние. В ряде случаев этот удар эффективен и при обстреле 

ворот соперников, ведь он наносится с небольшого замаха, а следовательно, внезапно для вратаря. 

Удар пяткой применяется в основном при необходимости выполнить неожиданную передачу 

партнеру, находящемуся сзади. 

Резаными ударами называются те, после которых мяч летит по дуге, вращаясь вокруг своей оси. 

Лучшие мастера этой игры успешно используют его для передач, ударов по воротам. Резаные удары могут 

выполняться любым способом. Однако чаще всего в игре применяются удары, выполненные внутренней и 

внешней частями подъема. 

Резаный удар внутренней частью подъема выполняется в основном так же, как и обычный удар, с 

той лишь разницей, что он наносится не по середине мяча, а по той его части, которая дальше стоит от 

опорной ноги. При выполнении резаного удара внешней частью подъема нога также соприкасается не с 

серединой, а с той частью мяча, которая находится ближе ноге. 

Удар с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры. 

Удары с полулета выполняются в момент отскока мяча от земли. Такие удары, как правило, очень 

сильны. Ими пользуются при дальних передачах, обстреле ворот. 

          Удары по мячу головой. 

Удары головой - неотъемлемая часть игры в футбол. Удары головой занимают третье место среди 

всех технических приемов и в ходе игры проявляются в самых разнообразных вариантах. 

Удар лбом с места. 

Удар головой в прыжке. 

Удар боковой частью головы. 

          Остановки мяча. 

Остановки мяча в футболе достигаются, как правило, уступающим движением той или иной части 

тела и расслаблением определенных мышечных групп. Остановки могут быть полными, после которых мяч 

остается лежать у ног игроков неподвижно, и неполными, когда движение мяча гасится не полностью, а 

лишь замедляется его скорость и изменяется направление движения. В игре, естественно, чаще всего 

используются неполные остановки. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы довольно часто используется в игре, так 

как этот способ удобен и надежен. Приняв мяч, нога футболиста готова тут же направить его дальше. 

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется навстречу игроку. 

В случаях, когда летящий сзади или сбоку мяч, опускаясь, несколько удаляется от игрока, 

используется остановка внешней стороной стопы. Этот прием используется опытными футболистами для 

последующего ухода от соперника. 

          Ведение мяча. 

Дриблинг, или ведение мяча толчками, широко используется игроками в современном футболе. 

Дриблинг применяется для выхода на свободную позицию, для держания мяча, когда партнеры закрыты и 

некому дать точную передачу. Ведение осуществляется внешней и внутренней частями подъема, 

внутренней стороной стопы и даже носком. Однако во всех случаях дриблинг осуществляется несильными 

ударами - толчками. Чтобы мяч держать под контролем, необходимо научиться придавать ему обратное 

вращение. А для этого следует удары-толчки выполнять так, чтобы они приходились в нижнюю часть мяча. 

          Обманные движения (финты). 

Цель этих движений - сохранить мяч, обыграть соперника, освободиться от его опеки. Обманные 

движения выполняются как туловищем, так и ногами. Они как бы состоят из двух неразрывно связанных 
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между собой частей: ложного движения, рассчитанного на то, чтобы ввести соперника в заблуждение, и 

истинного движения, которое начинается сразу после того, как соперник среагирует на обманное движение. 

Ложное движение выполняется в несколько замедленном темпе, чтобы противник его хорошо видел, а 

истинное - быстро. Важно научиться выполнять финты как можно естественнее, чтобы опекающий игрок 

искренне поверил в намерение футболиста, владеющего мячом. 

Финт «ложный замах на удар». Этот финт рекомендуется научиться выполнять без сопротивления 

партнеров. 

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах. 

Финт «подбрось мяч». Упражняются в парах. 

Финт «показ корпусом». 

Финт «выпад в сторону». 

Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют несколько занимающихся. 

Финт «переступание через мяч». Этот прием эффективен при попытке обыграть соперника, 

стоящего на пути или бегущего навстречу. 

           Отбор мяча. 

Начинающим футболистам следует знать все существующие способы отбора мяча: перехват, отбор 

толчком в разрешенную часть туловища и, наконец, подкат. 

Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, двигаясь с мячом навстречу, 

слишком далеко отпустил от себя мяч. 

Отбор мяча толчком - простой, однако очень эффективный прием. Он, как правило, используется 

против соперника, бегущего с мячом рядом. 

Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов игры. Подкат применяется 

в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать мяч у соперника каким-либо другим приемом. 

          Вбрасывание мяча. 

Мяч, вышедший за пределы поля через боковую линию, вводится в игру вбрасыванием. Этим 

техническим приемом должен научиться владеть каждый футболист. Данный прием в игре может быть 

очень эффективен, если кто-то из игроков умеет далеко вбрасывать мяч, например, в штрафную площадь 

соперников. В этом случае партнеры этого футболиста могут располагаться в любом месте футбольного 

поля, учитывая, что при этом правило «вне игры» не действует. Вбрасывание мяча из-за боковой линии 

производится с места, с разбега и в падении. 

Техника владения мячом вратаря 

Техника игры вратаря имеет ряд существенных отличий от техники полевого игрока. Наличие таких 

отличий обусловлено тем обстоятельством, что голкипер имеет право играть руками в штрафной площади. 

Арсенал технических приемов вратаря включает: ловлю, отбивание, переводы и броски мяча. Кроме 

того, в ходе игры голкипер использует все многообразие приемов техники полевого игрока. 

Эффективность действий "стража" ворот во многом обусловлена его правильным исходным 

положением. Оно характеризуется стойкой ноги врозь (на ширине плеч и несколько согнуты). 

Полусогнутые руки вынесены вперед на уровне груди. Ладони обращены внутрь-вперед. Пальцы несколько 

расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро выносить ОЦТ за пределы 

площади опоры и выполнять необходимые передвижения обычным, приставным и скрестным шагами, а 

также прыжки и падения. 

          Ловля мяча. 

Это основное средство техники игры вратаря. Осуществляется преимущественно двумя руками. В 

зависимости от направления, траектории и скорости мяча ловля выполняется снизу, сверху или сбоку. 

Мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря, ловят в падении. 

При ловле мяча снизу вратарь овладевает катящимися, опускающимися и низко летящими навстречу 

ему мячами. 

Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими на уровне груди и головы, а также 

высоколетящими и опускающими мячами. 

Ловля мяча сбоку применяется для овладения мячами, летящими со средней траекторией в стороне от 

вратаря. 

Ловля мяча в падении - эффективное средство овладения мячами, летящими в сторону от вратаря. 

Используется также при перехвате «прострелов» вдоль ворот и при отборе мяча в ногах у противника. 

Имеются два варианта ловли мяча в падении: без фазы полёта и с фазой полёта. 

         Отбивание мяча. 

Если невозможно использовать ловлю мяча (противодействие соперника, сильный удар, «трудный» 

мяч и т.д.), применяется его отбивание. Отбивание мяча выполняется как двумя, так и одной рукой. Первый 
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приём более надёжен, так как преграждающая площадь больше. Однако второй приём позволяет отбивать 

мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря. 

Для того, чтобы отбить мяч на значительные расстояния, прерывая «прострельные» и навесные 

передачи и вступая в единоборство с игроками соперника, голкипер использует удар по мячу одним или 

двумя кулаками. 

При отбивании мяча кулаком различают два варианта удара: от плеча и из-за головы. 

Отражают мяч кулаком (кулаками) с места или в движении - в шаге, после перемещения и в прыжке. 

Особенно эффективным в борьбе за «верховые» мячи является удар кулаком (кулаками) в прыжке. 

          Перевод мяча. 

Направление вратарём летящего в ворота мяча через верхнюю перекладину называется переводом. 

Главным образом переводятся мячи, летящие сильно и с высокой траекторией над вратарём или в стороне 

от него. Действия вратаря при переводе мяча во многом схожи с его действиями при отбивании мяча. 

Переводы выполняются кончиками пальцев, ладонью или кулаком; одной или двумя руками. 

Труднодосягаемые мячи переводят в падении. 

         Броски мяча. 

Броски мяча в современном футболе используются довольно часто, так как позволяют вратарю более 

точно направить мяч партнёру, по сравнению с ударом ногой, на значительное расстояние (35-40 м). 

Данные технические действия производятся обычно одной и реже двумя руками. Бросок мяча одной рукой 

выполняется сверху, сбоку и снизу. 

Бросок мяча сверху - наиболее распространённый способ, позволяющий направить мяч партнёру по 

различной траектории, на значительное расстояние и с достаточной точностью. 

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью, но менее точен. 

Бросок мяча снизу используется при вводе мяча с низкой траекторией (главным образом по земле). 

Бросок мяча двумя руками используется реже. Движения при этом во многом схожи с движениями 

при выбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Тактическая подготовка 

Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий игроков, 

направленных на достижение победы над соперником, т.е. взаимодействие футболистов команды по 

определённому плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. Выделяются два крупных 

раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою очередь делятся на подразделы: 

индивидуальная, групповая и командная тактика. Внутри этих подразделов выделяют группы тактических 

действий, выполняемых различными способами. 

Тактика нападения 

Под тактикой нападения понимается организация действий команды, владеющей мячом, для взятия 

ворот соперника. Действия в нападении подразделяются на индивидуальные, групповые и командные. 

              Индивидуальная тактика. 

              Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия футболиста, его умение из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное, умение 

футболиста, если его команда владеет мячом, уйти из-под контроля соперника, найти и создать игровое 

пространство для себя и партнеров, а если нужно, выиграть борьбу с защитниками. 

Действие без мяча. К ним относятся: открывание, отвлечение соперника, создание численного 

преимущества на отдельном участке поля. 

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, владеющего мячом, являются: ведение, 

обводка, обводка с изменением скорости движения, обводка с изменением направления движения, обводка 

с помощью обманных движений (финтов), удары по воротам, передачи. 

            Групповая тактика.  

            Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких игроков на футбольном 

поле, называемого комбинациями. Вся игра состоит из цепи комбинаций и противодействия им. Принято 

различать два основных вида комбинаций: при «стандартных» положениях и в ходе игрового эпизода. 

Комбинации при «стандартных» положениях. К ним относятся взаимодействия при вбрасывании 

мяча из аута, угловом ударе, штрафном и свободном ударах, ударе от ворот. 

Комбинации в игровых эпизодах. Проводятся после того, как команда овладела мячом. Групповые 

действия в игровых эпизодах подразделяются на взаимодействиях в парах, в тройках и т.д. К ним относятся 

комбинации: «стенка», «скрещивание», «передача в одно касание», «взаимозаменяемость», 

«пропускание мяча». 
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          Командная тактика. 

Командная тактика - это организация коллективных действий всей команды при решении задач, 

возникших в конкретной игровой ситуации. При любых тактических построениях командная тактика 

осуществляется посредством двух видов действий: 

Быстрое нападение - наиболее эффективный способ организации атакующих действий. 

Наиболее распространенным видом организации атакующих действий команды является 

постепенное нападение. 

Тактика защиты 

Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не владеющей мячом, направленных 

на нейтрализацию атакующих действий соперников. Как и в нападении, игра в защите состоит из 

индивидуальных, групповых и командных действий. 

         Индивидуальная тактика.  

         Успех действий в обороне зависит не только от согласованных действий группы игроков, но и от их 

умения индивидуально действовать против соперника, владеющего мячом, и без него. 

Действие против игрока без мяча. К ним относятся: закрывание и перехват мяча. 

Действие против игрока с мячом. Действуя против игрока, владеющего мячом (отбор мяча), 

воспрепятствовать его передаче (противодействие передаче мяча), выходу с мячом на острую позицию 

(противодействие ведению), нанесению удара (противодействие удару). 

           Групповая тактика.  

           Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие двух или нескольких игроков 

против любого соперника, угрожающего воротам, и направлена на оказание помощи партнерам. 

К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся: страховка, противодействие 

комбинациям «стенка» и «скрещивание». 

К способам взаимодействия трех или более игроков относятся специально организованные 

противодействия: построение «стенки» и создание искусственного положения «вне игры». 

          Командная тактика. 

В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические действия игроков против 

атакующих соперников. В зависимости от структуры и характера атакующих действий командные действия 

в обороне включают защиту против быстрого нападения и постепенного нападения. 

Помимо общих закономерностей ведения игры в защите против быстрого и постепенного нападения, 

можно выделить ряд способов организации командных действий в обороне: персональная защита, зонная 

защита, комбинированная защита. 

Тактика игры вратаря 

Современный футбол требует от вратаря не только умелой защиты ворот, но и активных действий в 

пределах штрафной пощади, а также руководство всеми обороняющимися. В тактике вратаря различают 

действия в обороне, в атаке и руководство действиями партнёров. 

         Действия вратаря в обороне 

Основная задача вратаря - непосредственная защита своих ворот. При этом можно выделить игру 

вратаря в воротах и на выходах. 

         Действия вратаря в атаке 

Важной задачей вратаря является организация начальной фазы атакующих действий своей команды, 

после того как он овладел мячом в ходе игрового эпизода или получил право на выполнение удара от 

ворот. 

Организация атаки при ударе от ворот заключается в выполнении точной и своевременной 

передачи одному из партнёров. 

Организация ответной атаки используется тогда, когда вратарь в ходе игрового эпизода овладевает 

мячом и начинает ответное атакующее действие передачей мяча рукой или ударом ноги. 

          Руководство действиями партнёров  

         Оценивая игровую ситуацию, вратарь обязан кратко и внятно давать указания партнёрам о 

направлении развития атаки противника, о перестроениях на опеку и страховку. Всё это надо делать, не 

теряя контроля за мячом, даже в моменты, когда сам вратарь находится в борьбе. От взаимопонимания 

вратаря и защитников во многом зависят действия в обороне, её стабильность и надёжность. Следует 

добавить, что вратарь единолично руководит построением «стенки» при штрафных и свободных ударах в 

непосредственной близости от ворот, а также действиями партнёров при угловых ударах. 

Тактические системы 

Тактическая система - это организация командных игровых действий, при которой обусловлены 

функции каждого игрока и их расстановка на футбольном поле. Тактические системы ведения игры 

призваны сбалансировать соотношение сил нападения и обороны, являющееся основным фактором 
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развития футбольной игры: система «пять в линию», «дубль-ве», 1-4-2-4, 1-4-3-3, 1-4-4-2, современные 

тактические системы (с успехом используют следующие тактические модификации: 1-4-1-3-2; 1-4-31-2 и 1-

3-5-2). 

  Психологическая подготовка   

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию: Каждый 

раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного 

подхода.  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с  физической, технической и 

тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки  в ее задачи 

входит  

                 1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;  

2) развитие процессов восприятия;  

З) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и     переключения;  

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;   

                 5) развитие способности управлять своими эмоциями;  

                 6) развитие волевых качеств.  

  

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного  коллектива. В процессе учебно-

тренировочной работы не только готовят  баскетболиста в плане его физической  технико-тактической 

подготовленности; но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, 

коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту  и другие 

качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого 

должна ,направляться тренером-преподавателем .  

  Особенности формирования моральных черт и качеств личности  баскетболиста и их проявления 

находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава 

коллектива,  какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение  заданной задачи 

органически связано с воспитательной работой.  

 Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные стояния оказывают большое влияние 

на активность баскетболистов в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективности 

соревновательной деятельности. Обучение юных баскетболистов при саморегуляции эмоциональных 

состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности.  

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - взаимное условие преодоления 

трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, 

обусловленные особенностями  игры в баскетбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.  

Основные волевые качества, которыми должен обладать баскетболист - это целеустремленность и 

настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 

дисциплинированность.  

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном видении целей и задач, стоящих перед 

занимающимися, активном и неуклонном  стремлении к повышению спортивного мастерства.  

Выдержка и самообладание выражаются  в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении 

нарастающего утомления.  

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные  игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять 

упражнения,  выполнение которых связано с известным риском и требующие  преодоления чувства боязни, 

колебания.  

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности  спортсмена вносить в игру 

творчество, не поддаваться влиянию  других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью,  

является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность  выражается в умении игрока 

подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды.  

Эффективным средством воспитания инициативности является  всесторонние игры, проводимые со 

специальными заданиями и в условиях   требующих от игроков максимального проявления 

инициативности. Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер-

преподаватель должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 
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Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра)  

состоит в следующем:  

1) осознание игроками задач на предстоящую игру;  

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, 

температура и т.п.);  

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих  

особенностей;  

4) осознание и оценка своих  собственных возможностей в настоящий момент;  

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей  игрой;  

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных 

задач в предстоящей игре. 

Каждый баскетболист испытывает перед игрой; да и во время игры сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в орга-

низме. Одни баскетболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это 

повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков 

возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена.  

Одни баскетболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры 

их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) 

состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная апатия; 4) 

состояние самоуспокоенности:  

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень 

готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий 

эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в 

своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и 

представления.  

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в 

сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, 

совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии  сосредоточенности,   рассеянности, 

импульсивности, раздражительности.  

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и потливости, повышенной речевой активности и 

др.  

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предыгровой 

лихорадки. Это понижение возбудимости  выражается в вялости всех психических процессов, сонливости 

отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы,  ослаблении процессов 

восприятия, внимания, мышления, скованность  движений, замедленности реакций, в угнетенности, 

необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного  тонуса, бледности лица, 

в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п.  

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствие  активности к волевым напряжениям, 

переоценкой своих сил и возможности  недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется ещё 

множество промежуточных предыгровых состояний.  

  Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их реагирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных примеров  которые сводятся к следующему:  

• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, 

движениями он должен стараться в состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

• применение в разминке специальных упражнений, различных по  скорости, темпу, амплитуде, 

мышечному напряжению (в зависимости  от  особенностей эмоционального состояния), которые могут 

снизить  возбуждение или снять состояние подавленности;  

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных  дыхательных упражнений различных 

по глубине, интенсивности, частоте,  ритму, продолжительности;  

• применение специальных приемов массажа и самомассажа оказывающего на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие  в одних случаях музыкальное сопровождение 

способствует бодрому, весёлому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других  воздействует 

успокаивающе;  

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения,  

самопобуждения («я выиграю», «я не боюсь», «я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от  умелого управления командой.  
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Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр 

день надо максимально использовать для отдыха и восстановления в игровой день надо избегать каких-

либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с  мячом.  

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных состояний, 

так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости: Разминку спортсмены должны 

проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку 

нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому - 10 мин. Обязательно включить в разминку несколько 

групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех 

игроков вместе (с запасными) и провести 2-3- минутную беседу, в которой напомнить основные положения 

об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.  

В процессе игры возникают  множество моментов, ситуации, которые требуют: оперативного 

вмешательства тренера-преподавателя: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, 

которые почему-либо отходят от принятых ycтaновок  и не учитывают игры соперника; акцентировать  

внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника как в  защите, так и в нападении и т.п. 

Для этого тренер-преподаватель использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры 

и другие приёмы «психологической   защиты» в игре.   

Замены могут быть проведены и  по различным причинам - для отдыха игроков, для увеличения 

или сбивания темпа игры, для смены тактичecкиx  действий, при неуверенной игре спортсмена, при 

неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять 

заменами и проводить их без основания. Тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их 

поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена при  

однократных  ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.  

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, при 

потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д.  

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, 

краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на 

игроков команды, давать им нагоняй особенно во время игры.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя  является одним из  важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды  к предстоящей  игре, а 

также в процессе самой  игры.  

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учётом 

индивидуальных особенностей волейболистов. 

Участие в физкультурных и спортивных мероприятиях 
               Обучающиеся могут принимать участие в физкультурных и спортивных мероприятиях, в качестве 

участника, спортивного судьи, зрителя, согласно   календарного плана  спортивно-массовых мероприятий. 

    Система отбора 

  Особая роль в многолетней системе подготовки и достижения высоких спортивных результатов 

принадлежит отбору талантливых юных футболистов. Отбор и спортивная ориентация юных футболтстов 

представляет собой сложный и длительный процесс, в котором можно выделить 4 этапа: 

 набор в группы базового уровня; 

 отбор обучающихся в группы  углубленного уровня; 

 отбор для углубленной специализации по футболу; 

 отбор в сборные команды. 

 В спортивной практике были выделены следующие критерии отбора: 

  морфофункциональные показатели (антропометрические данные, возраст); 

 уровень физических качеств (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость);  

 координационные способности и способность к обучаемости сложным упражнениям; 

 уровень морально-волевых (психологических) качеств. 

 

3.4.Основы профессионального самоопределения. 

                 В данный период времени нарастание глобальных изменений в обществе порождает в человеке 

необходимость выработки собственного отношения к происходящему. Самоопределение становится 

составной частью процессов, связанных с принятием человеком жизненно важных решений. 

Соответственно личностное самоопределение является отражением системы ценностных ориентаций, 

развития самосознания и моделирования человеком своего будущего. Спорт является одним из видов 

деятельности, способствующих формированию навыков конкурентной борьбы, что обусловливает высокий 

уровень личностного самоопределения. Для юных спортсменов эта проблема особенно актуальна, так как в 
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процессе занятий ребенок актуализируется, проигрывая свой жизненный сценарий, определяя 

направленность, цель, средства, методы и формы собственной деятельности. Не секрет, что занятия 

спортом способствуют формированию у ребенка активной жизненной позиции, что позволяет ему решать 

ряд проблем, связанных с потребностями, ценностями, отношением его к делу и дать ответ на вопрос «кто 

я?». И чем обширнее знания ребенка о самом себе, тем конструктивнее будет его самоопределение и шире 

сфера жизненной реализации. 

                  Итак, процесс формирования готовности к самоопределению юного спортсмена в выборе вида 

спортивной деятельности будет успешным, если будет осуществляться на основе модели самоопределения 

юного спортсмена; реализация модели будет способствовать формированию готовности юного спортсмена 

к осознанному выбору  вида спортивной деятельности; будет организовано стимулирование процесса 

самопознания и самоопределения через включение механизмов самореализации в спортивной 

деятельности; если в учреждениях спортивного профиля будет использован комплекс педагогических 

мероприятий, методической основой которого является личностно ориентированный подход 

В соответствии с положениями личностно ориентированного, аксиологического и системно-

деятельностного подходов сконструирована модель, которая раскрывает механизм самоопределения юного 

спортсмена. Существенной особенностью модели является обеспечение перехода личности в режим 

рефлексивного функционирования с последующим формированием системы ценностных ориентаций, 

развития самосознания и моделирования своего будущего. Определены следующие педагогические 

условия успешного функционирования педагогической модели самоопределения юного спортсмена в 

системе образовательных учреждений спортивного профиля: 1) целенаправленная мотивация юного 

спортсмена к самоопределению при выборе вида спортивной деятельности; 2) стимулирование у юных 

спортсменов процессов самопознания, самоопределения и самоанализа через включение механизмов 

самореализации в спортивной деятельности; 3) использование в образовательном пространстве учреждений 

спортивного профиля комплекса мероприятий, способствующих самоопределению юного спортсмена в 

выборе вида спортивной деятельности. 

             Педагогические условия социализации и самореализации обучающихся ДЮСШ - это 

совокупность педагогически верифицируемых положений, регламентирующих детерминацию и описание, 

организацию и коррекцию системы возможностей и ограничений в построении и реконструкции процессов 

социализации и самореализации обучающихся ДЮСШ, предопределяющих устойчивое развитие личности 

обучающегося в моделях самоидентификации, самовыражения, самоутверждения через продукты ведущей 

деятельности и общения, хобби и досуга, отражаемых и визуализируемых нами в конструктах 

саморазвития и самосовершенствования, сформированности культуры самостоятельной работы и 

нравственных отношений, устойчивостью и принятием идей здоровьесбережения и высоких результатов 

практики выделенных (описываемых) процессов (социализация, самореализация). 

            Выделим педагогические условия социализации и самореализации обучающихся ДЮСШ: 

           1. Реализация идей гуманизма и учета нормального распределения способностей и здоровья в 

выборе направления и возможностей самореализации личности обучающегося в ДЮСШ и, как следствие, 

оптимальная социализация личности в микро-, мезо-, макро- и мегагрупповых отношениях и 

коллективах. 
           Специфика постановки задачи оптимальной социализации и самореализации обучающегося в 

ДЮСШ - одна из важных задач определения возможностей педагогического коллектива качественно 

выявлять и решать задачи и противоречия внутриличностного развития обучающегося, занимающегося 

спортом в ДЮСШ, а также мультисредовые и мультикультурные противоречия, предопределяющие 

развитие социальных и профессиональных отношений в педагогическом и ученическом коллективах 

структуре занятий, в структуре выбранным видом спорта и соблюдения приоритетов постановки и решения 

задач развития личности в ДЮСШ. 

           Грамотная верификация основ педагогического взаимодействия всегда реализует условия учета 

модели гуманизма и нормального распределения способностей, в структуре которых личность 

обучающегося принимается уникальной ценностью, развитие которой представляет интерес и с позиции 

педагогики и психологии развития, и с позиции педагогики физической культуры и спорта, и если есть 

необходимость - то с позиции знаний и компетенций специальной педагогики, фасилитирующей 

включение детей-инвалидов в систему социальных ролей и социальных связей современного культурно-

исторического пространства, реализующего частный случай - взаимодействие и развитие личности в 

свободном воспитательно-образовательном пространстве с учетом потребностей и возможностей личности 

самостоятельно решать задачи самоопределения, самосовершенствования, самореализации, 

взаимодействия, социализации и адаптации в микро-, мезо-, макрогрупповых отношениях, обеспечивая тем 

самым защиту данной категории обучающихся. Гуманизм как ценность и приоритет изменений 

социальных отношений в таком понимании диктует утверждение истинных общечеловеческих ценностей в 
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принятии коллективом ДЮСШ обучающихся, имеющих специальные потребности в образовании, 
детей-инвалидов, желающих самореализоваться в направлении самореализации параолимпийского 

движения, определяющего доступной возможность занятий параолимпийскими видами спорта 

обучающимся-инвалидам, включенных в социальные и социально-образовательные отношения. 

       Приоритеты акмепедагогики также уникальны по своим свойствам и характеристикам детерминации 

и визуализации всех звеньев целостного педагогического процесса, в котором нас интересуют его такие 

грани, как социализация и самореализация. В структуре акмепедагогической концепции развития личности 

обучающегося ДЮСШ (основное направление подготовки в работе педагогов ДЮСШ) акцент делается на 

качественном развитии личности обучающегося, включенного в систему социальных ролей и приоритетов 

развития, где высокие достижения в выбранном поле деятельности являются базовой ценностью и целью, 

согласованно корректируемые в соответствии с классической формой мультисредовых противоречий «хочу 

- могу - надо - есть», предопределяющих успешность самореализации личности, ее продуктивную форму 

самовыражения и самоутверждения, располагающих общество к высокой оценки продуктов деятельности 

обучающегося и, как следствие, всего самого обучающегося, включенного в социальные и 

профессиональные отношения. А это и есть социализация личности, которая в данной ситуации строится 

на получении личностью высоких результатов в выбранном виде спорта и оценки данных результатов 

микро-, мезо-, макро- и мегагруппами социального и социально-профессионального генеза. 
           2. Оптимизация выбора форм и методов, средств и педагогических технологий организации 

учебно-тренировочного процесса и соревнований, системно фасилитирующих возможность оценки 

качества социализации и самореализации личности в соответствии с группой принадлежности 

обучающегося в модели нормального распределения способностей и здоровья. 
          3. Учет качества и разнообразия образовательных услуг в системе дополнительного образования 

детей и юношества в модели верификации оптимальной самореализации личности в выбранном виде 

спорта. 
          4. Доступность и своевременность формируемых потребностей и способностей обучающихся, 

включенных в систему занятий в ДЮСШ. 
          5. Использование современных достижений и педагогических инноваций в подготовке 

педагогического коллектива ДЮСШ в разработке индивидуального плана развития и плана 

образовательного учреждения, в согласованной последовательности звеньев которых должен быть получен 

позитивный результат постановки целей и их достижений. В нашей ситуации нам будет интересна 

практика самореализации, самосовершенствования, саморазвития личности педагога (тренера по 

выбранном виду спорта) и обучающегося, включенных в систему контроля качества образовательных услуг 

и уровня достижений личности, занимающегося определенными видом спорта. В таком понимании мы 

плавно подходим к следующему компоненту детерминируемых педагогических условий. 
           6. Формирование потребности в высоком уровне сформированности культуры самостоятельной 

работы личности, предопределяющей успешность и состоятельность личности обучающегося и педагога в 

продуктивном самовыражении через достижения в социально-профессиональных соревнованиях и 

конкурентной борьбе за первенство в выделенной области деятельности. 
            7. Создание оптимальной модели включения личности обучающегося в условия выбора будущей 

профессии и, как следствие, в систему непрерывного профессионального образования, являющегося 

гарантом стабильности развития и получения качественных результатов ведущей деятельности личности. 

 

3.5. Различные  виды спорта и подвижные игры 

                 Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — служит 

прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие 

мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и 

всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более 

высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, 

вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег 

одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.             

                 Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения 

на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические 

снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в 

безопорном положении. Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, 

развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. Развитие общей выносливости 

Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) спортсмены занимаются бегом, лыжным 

спортом, плаванием. На первых этапах тренировки совершенствование общей выносливости достигается 
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постепенным втягиванием организма во все больший объем работы, выражающийся в удлинении 

дистанции бега при сохранении равномерного темпа. Дальнейшее развитие этого качества обеспечивается 

постепенным переходом к более интенсивной работе при сокращении ее продолжительности.  

                Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся 

обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, 

вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого 

волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент 

соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. Баскетбол 

пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия 

партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. Волейбол — наиболее доступная, интересная и 

простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха. Футбол дает большую физическую 

нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не 

нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, 

ограничивает его использование как средства ОФП.  

                Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей 

и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных  

действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание 

умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-

боевой деятельности.  

Навыки в других видах спорта 

Упражнения на гимнастических снарядах.  

     Различные упражнения на гимнастической стенке.индивидуальные и парные. То же на 

гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в 

равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. 

Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах(перекладина, 

кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения. 

Различные кувырки: вперед ,назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из 

стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический 

мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто 

вперед (с помощью ), колесо(переворот боком).  

Баскетбол. 

          Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, 

после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, 

умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к 

корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. 

           Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой 

различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.  

 

3.6. Развитие творческого мышления. 

             В последние годы в отечественной педагогике и психологии возрос интерес к развитию 

креативности. Актуальность его изучения определяется изменениями, произошедшими в социальной 

ситуации современной России. В создавшихся условиях повысились требования к таким качествам 

личности как открытость новому опыту, творческое отношение к действительности. Для этого необходимо 

активизировать творческий потенциал, развивать творческие способности, креативность. Детский возраст 

имеет богатейшие возможности для развития креативности. К сожалению, эти возможности с течением 

времени необратимо утрачиваются, поэтому необходимо, как можно эффективнее использовать их в 

школьном возрасте. Творческие способности или креативность заложены и существуют в каждом ребенке.     

У детей проявления креативности носят достаточно массовый характер, и большинство специалистов 

относят к ней такие познавательные качества как фантазия, творческое воображение. Развитие 

креативности происходит в творческой деятельности. Система образования в нашей стране в целом 

направлена на развитие созидающего творческого воображения, а не фантазирования, что было бы 

существенней для развития личности. Имеющиеся задатки у большинства людей с годами постепенно 

гасятся и это плохо. Огромную помощь в этом может оказать методика развития творческого воображения 

и фантазирования. При всем разнообразии определений креативности (как способность порождать новые 
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идеи, отказываться от стереотипных способов мышления, способность к постановке гипотез, к порождению 

новых комбинаций и т.д.) ее суммарная характеристика заключается в том, что креативность – это 

способность создавать нечто новое, оригинальное. Взгляды на природу креативности изменялись: если 

вначале она понималась как регрессивный мыслительный процесс, то впоследствии ее стали рассматривать 

как высший мыслительный процесс. Содержание методики можно разбить на два класса: 

 приемы и методы активизации творческого воображения и фантазирования, преодоление 

психологической инерции мышления и познавательно-психологических барьеров; 

 приемы и методы генерирования творческих идей и повышение эффективности решения 

творческих задач. 

             Приемы и методы первого класса в основном используются для развития компонентов творческого 

воображения и мышления: гибкости, оригинальности, переключаемости внимания, памяти и др. 

             Методы второго класса позволяют получать фантастические идеи путем целенаправленного 

преобразования исходной ситуации. Кульминация креативного процесса: озарение, новое видение 

предмета, внутреннее осознание неполноты или несоответствия своего старого знания новому, 

побуждающее к углублению в проблему, поиску ответов. В итоге появляется информационный запрос, у 

каждого – свой. Возникает потребность в движении и получении знаний под руководством учителя или с 

помощью родителей. 

            Успешное развитие креативности возможно лишь при создании определенных условий, 

благоприятствующих их формированию. Такими условиями являются: 

 ранее физическое и интеллектуальное развитие детей; 

 создание обстановки, определяющей развитие ребенка. 

 самостоятельное решение ребенком задач, требующих максимального напряжения, когда 

ребенок добирается до «потолка» своих возможностей. 

 предоставление ребенку свободу в выборе деятельности, чередовании дел, продолжительности 

занятий одним делом и т.д. 

 умная доброжелательная помощь (а не подсказка) взрослых. 

 комфортная психологическая обстановка, поощрение взрослыми стремления ребенка к 

творчеству  

 в творчестве находится источник самореализации и саморазвития личности, умеющей 

анализировать возникающие проблемы, устанавливать системные связи, выявлять противоречия, 

находить их оптимальное решение, прогнозировать возможные последствия реализации таких 

решений. 

           Развитие креативности способствует решению следующих задач: 

 Научить детей мыслить в разных направлениях; 

 Научить находить решения в нестандартных ситуациях; 

 Развить оригинальность мыслительной деятельности; 

 Научить детей анализировать сложившуюся проблемную ситуацию с разных сторон; 

 Развить свойства мышления, необходимые для дальнейшей плодотворной жизнедеятельности и 

адаптации в быстро меняющемся мире. 

            Основными приемами, обеспечивающими воспитание креативности на занятиях физической 

культурой, являются: 

 Вооружение занимающихся специальными знаниями в связи с их знаниями по другим предметам 

учебного плана школы. 

 Использование взаимообучения, которое помогает решать как минимум три задачи. Во-первых, 

обучая товарища, каждый занимающийся начинает глубже понимать содержание упражнения, его технику, 

что способствует лучшему усвоению двигательного действия. Во-вторых, взаимообучение помогает 

формировать инструкторские навыки. В третьих, оно способствует оптимизации обучения на уроках. 

Учитывая это, к взаимообучению следует привлекать всех занимающихся без исключения. 

Взаимообучение имеет и воспитательное значение. Оно воспитывает чувство сопереживания успехам и 

неудачам товарища, повышает ответственность занимающихся в процессе физического воспитания. 

 Развитию креативности учащихся способствует также воспитание критического отношения к 

себе. С этой целью следует пробуждать у занимающихся интерес к собственному развитию, научить их 

ставить ближайшие цели, чтобы самостоятельно и целенаправленно воздействовать на определенные 

стороны собственного развития. 

 Инициативность, самостоятельность и креативное отношение к учебному процессу 

воспитываются посредством привлечения учеников к выполнению ими обязанностей капитанов команд, 
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физоргов, дежурных, групповодов. При этом педагог должен оценивать и поощрять общественную 

деятельность занимающихся. 

 Креативность учеников стимулируется, как показывает опыт, эмоциональностью занятий. Для 

оптимизации уровня эмоционального состояния, а следовательно и интереса к занятиям, необходимо 

обеспечить каждому ученику посильную нагрузку. 

            Развитию креативности и инициативы занимающихся способствует организация самостоятельных 

форм физического воспитания учеников, которые проводятся без участия учителя. В основу принципа 

сопряженного психофизического развития школьников на уроках физической культуры входит не только 

освоение того или иного движения и навыка, но и познавательный и личностный аспекты (осознание 

собственного «я» в условиях постоянного физического и психического развития). Одно и то же упражнение 

можно использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития двигательных 

способностей, а также для интеллектуального развития. При соответствующем подборе игр и упражнений 

физическое воспитание способствует формированию здоровых привычек, позволяет осуществлять 

самоконтроль при стрессовых ситуациях, сопровождается тенденцией к отказу от агрессивного поведения. 

Развитие творческой активности школьников осуществляется учителям через обучение на занятиях 

подвижным и спортивным играм, через систему внеклассных и внешкольных мероприятий.  

 

3.7. Судейская практика. 

    Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, 

инструктора для участия в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве 

судей. Решение этих задач проводится на углубленом уровне обучения. Занятия проводятся в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-

тренировочных групп должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, командами для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими, находить ошибки и уметь их исправлять. Постепенно 

занимающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при 

разучивании отдельных приемов со спортсменами младших возрастов. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. Во время проведения контрольных соревнований обучающиеся знакомятся с документацией 

– стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д. 

    В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, 

привлекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская 

практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

учебной работы и навыки судейства соревнований. 

      По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

 построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

 составить конспект и провести разминку в группе; 

 определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде; 

 составить конспект и провести самостоятельно занятие;   

 провести подготовку команды своей группы к соревнованиям; 

 руководить командой на соревнованиях 

Для получения звания «Юный спортивный судьякаждый занимающийся должен освоить следующие 

навыки и умения: 

 составить положение о проведении первенства школы по плаванию; 

 вести протокол игры; 

 участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером; 

 провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

 участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата; 

 судить игры в качестве судьи в поле. 

Судейская терминология 

 Автогол – гол забитый игроком в свои ворота. 
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Аут – понятие произошло от английского «вне, вон». Так называют положение, когда мяч 

находится вне игрового поля, пересёк ограничительную линию. 

Бек - от английского «задний», защитник на последней линии обороны, охраняющий свои ворота. 

Бомбардир – так называют самого меткого игрока, чаще других поражающего ворота соперников. 

Это понятие пришло из артиллерии. Бомбандирование – обстрел из орудий. Когда-то имелся 

соответствующий чин – бомбардир. 

Выбрасывание мяча – один из приёмов, существующих в правилах футбола с 1873 года. 

Вбрасывание делает полевой игрок, если мяч покинул пределы игрового поля, пересёк боковую линию. 

Вбрасывается с того места, в котором линия была пересечена. Игрок, вбрасывающий мяч, находится на 

линии или за ней, вне пределов поля. 

Ворота – две вертикальные стойки, расположенные на расстоянии 7,32 м, соединённые 

горизонтальной перекладиной на высоте 2,44 м, равноудалены от угловых флангов. Размеры были 

установлены англичанами – родоначальниками этого вида спорта. По английским мерам длины ширина 

ворот – 24 фута, высота - 8 футов 

Гол – в переводе с английского означает «цель», условное обозначение ворот, установленных на 

поле для забивания в них мяча. Игра появилась в 19 веке, в то время ворот, как таковых, на поле не было. 

Мяч во время игры нужно было провести на половину поля противника, за лицевую линию между двумя 

стойками – попасть в цель. Позже над стойками появилась перекладина, образовавшая современные ворота, 

но название осталось прежним – гол, то есть, цель. Отсюда пошло и название забитых мячей – «гол». 

Голкипер – или вратарь, в дословном переводе с английского звучит как «охраняющий цель». 

Грязная игра – грубые и нечестные действия спортсменов на поле: симуляция травмы, 

умышленное затягивание времени, создание помех при выполнении свободных ударов, выражение 

несогласия с принятыми решениями словом или жестом, окрик соперника, введение его в заблуждение, 

громкие крики на поле и т.д. 

Дисквалификация – лишение права принимать участие в соревнованиях как одного футболиста, 

так и целой команды за нарушение регламента, правил, недостойное поведение. 

Дриблинг – это движение в различных направлениях игрока с мячом. По английской футбольной 

терминологии «дриблером» называют футболиста, умело ведущего мяч. 

Жеребьевка – выбор стороны поля и определение порядка, в котором будут выступать команды в 

соревнованиях. 

Защитник – главной задачей этого игрока является защита подступов к воротам его команды. 

Долго у нас был в ходу английский термин «бек», но в тридцатых годах прошлого века мы полностью 

перешли на исконно русское слово «защитник», которое полностью отражает роль этого игрока задней 

линии обороны, за спиной которого только вратарь. 

Корнер – в переводе с английского – «угол». В терминологии российского футбола – угловой удар. 

В английском футболе этим термином называют угол футбольного поля. Угловой сектор англичане 

называют «корнер-арэа». Угловой удар у них носит название «корнер-кик». 

Крайний защитник играет на линии обороны по краю поля, вдоль его боковой стороны. Крайние 

защитники есть левые и правые.  

Либеро – по итальянской терминологии «чистильщик», игрок, который подстраховывает своих 

коллег в защите. 

Ложный маневр – действия группы, призванные обмануть соперника для проведения тактической 

комбинации. Обычно манёвр проводится неожиданно и следствием его становится опасный момент у ворот 

противника. 

„Мертвый мяч“ – так называют удар, который невозможно отразить. Такие броски даже самые 

выдающиеся вратари могли парировать крайне редко. Наиболее сложным является мяч, летящий с большой 

скоростью прямо в верхний угол ворот. Выражение «взял «мёртвый мяч» означает, что вратарь 

предотвратил неминуемый гол. 

Отбор мяча – это одна из основных задач каждого игрока оборонных линий. Однако современный 

футбол подразумевает, что каждый игрок команды умеет прерывать атаку противника. Наиболее простым 

моментом для завладения мячом считается приём передачи соперником. В этот момент гораздо больше 

озабочен остановкой мяча и обдумыванием своих дальнейших действий. Мяч также можно отобрать у 

нападающего, когда он продвигается к воротам. 

Персональная опека – способ защиты, при котором к каждому игроку команды соперников 

прикрепляют персонального опекуна, который наблюдает за действиями подопечного, перемещается 

вместе с ним по полю.  

Подкат – эффективный способ отобрать мяч у соперника.. 
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Прострельный удар – прием, при котором игрок нападения с фланга с большой силой направляет 

мяч в чужую штрафную, как можно ближе к воротам и как можно ниже к земле.  

Стандартные положения – общее название для таких элементов игры, как свободный, штрафной 

или угловой удар, вбрасывание из аута.  

«Стенка» - термин имеет два различных значения. Первое – живой заслон из игроков, который 

выстраивается на пути мяча при исполнении штрафного для помощи вратарю. Второе – технический 

элемент игры, когда владеющий мячом игрок отдает пас своему напарнику, а тот в одно касание 

возвращает его. 

Темп игры – скорость ведения матча командами.  

Укрыть мяч – умение футболиста расположить собственное тело таким образом, чтобы соперник 

не мог добраться до мяча без нарушения правил. 

Универсальный игрок – футболист, который может быть одинаково полезен на разных позициях. 

Такой игрок, к примеру, может выполнять функции защитника, опорника, центрального полузащитника.  

Финт – технический элемент, имеющий целью ввести в заблуждение соперника, обмануть его. 

Фланг – правый или левый край тактического построения команды, может включать в себя 

игроков защиты, полузащиты и нападения. В футбол это слово пришло из военной терминологии. 

Форвард – игрок линии нападения, его основная задача – атаковать ворота соперника. 

Центр поля – точка в середине поля, расположена на средней линии. Вокруг центра очерчена зона 

радиусом в 9 метров. Вначале каждого из таймов и после забитого гола мяч устанавливается в центр поля. 

Игра возобновляется, когда футболисты переведут его от центра на расстояние, равное длине окружности 

мяча. При розыгрыше с центра поля соперники должны стоять за пределами 9-метровой зоны. 

Центральный круг – элемент разметки на поле. Имеет радиус в 9 метров, отсчитываемый от 

центра поля. Обозначает зону, в которой не должно быть игроков команды соперника при начальном ударе. 

Штанга – правая и левая стойки ворот. Изначально слово пришло в русский из немецкого языка, 

где впоследствии было замещено другим – «торпфостен», дословно – «столб, из которого сделаны ворота». 

В английском языке употребляется термин «гоппост». 

Штрафная площадка – ограниченная зона на поле перед воротами. Имеет фиксированные 

размеры – по 16,5 метров в сторону от каждой из стоек ворот и 16,5 метров в сторону центра поля. Общая 

площадь – 665 м
2
. Внутри штрафной площади на расстоянии в 11 метров от ворот обозначается точка для 

исполнения пенальти. От этой точки вне пределов штрафной обозначается дуга на расстоянии в 9 метров, 

за пределы которой нельзя заходить футболистам при исполнении пенальти, помимо бьющего и вратаря. 

Штрафной удар – мера наказания в футболе за умышленное нарушение правил, к примеру, за 

грубую игру против соперника. Отличается от свободного удара тем, что игроки команды, нарушившей 

правила, не имеют права приближаться к мячу ближе, чем на 9 метров до того момента, как он будет 

введен в игру. 

Щитки – элемент защиты футболиста от травм, надевается на голень под гетры. Впервые их 

применил англичанин Сэм Уэллер еще в позапрошлом веке. Современные щитки способны защитить 

игрока от повреждений даже при прямом ударе по ноге. 

  

3.8.Национальный региональный компонент. 

              Национальные виды спорта - традиционные народные физические упражнения, игры и состязания - 

пользуясь растущей популярности среди населения, являются более доступными и массовыми, несущими в 

себе как народные традиции, так и все последние достижения и новации в области физической культуры и 

спорта, в силу этого представляя ценнейший материал для интенсивного развития человеческого 

потенциала через физическое воспитание. Необходимо также помнить, что практически все виды спорта, 

ныне являющиеся олимпийскими, сформировались на основе национальных видов спорта, исторически 

эволюционирующих, что и обеспечило их популярность. 

             Народные виды физических упражнений, игры и состязания явились составной частью общей 

культуры народов Севера. Оно было направлено на воспитание сильного, ловкого, смелого, выносливого и 

решительного молодого поколения - продолжателя рода. Коренные народы Якутии, пройдя сквозь века 

тяжелых испытаний, остались жизнеспособными благодаря сохранению этого культурного наследия, в том 

числе и физической культуры. Их богатейшие этнокультурные традиции в области физического 

воспитания, которые были выработаны в суровых условиях севера, представляют собой большую ценность 

и жизненную силу. 

             В Республике Саха (Якутия) развитие и популяризация массового спорта, формирование здорового 

образа жизни граждан является составной частью социально-экономической политики Республики Саха 

(Якутия). 

             Развитие и популяризация национальных видов спорта и игр народов нашей многонациональной 
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республики является главной целью деятельности Ассоциации национальных видов спорта и игр народов 

Якутии "Сахаада-спорт" с момента ее учреждения в 1992 г. - во время IV Сельских спортивных Игр Якутии 

в селе Чурапча. 

              Создание Ассоциации "Сахаада-спорт" было своевременным, учитывая то, что в период ее 

организации массовая физическая культура и спорт в республике вследствие объективных экономических и 

социальных условий в какой-то степени потеряли свою устойчивую основу. 

              Благодаря тому, что тогда был сделан акцент именно на возрождение национальных видов спорта, 

не требующих больших материальных затрат и специальных условий для повышения мастерства, был 

сохранен и приумножен потенциал, который был наработан десятилетиями. Появилось много 

соревнований с различной формулой состязаний - рейтинговые, кубковые. Расширилась география 

проведения турниров, первенств и спартакиад. 

              Благодаря поддержке руководства Республики Саха (Якутия) в настоящее время Ассоциация 

"Сахаада-спорт" стала одной из самых крупных общественных объединений республики. 

              В Якутии по национальным видам спорта традиционно проводятся комплексные 

общереспубликанские соревнования: 

              - первые официальные соревнования по национальным видам спорта были проведены в 1927 году; 

              - в 1968 году было принято решение Комитета по физической культуре и спорту при Совете 

министров Якутской АССР о проведении Спартакиады четырех поколений на призы легендарного героя 

якутского народа Василия Манчаары. 

              - в 2009 году состоялась уже XVIII Спартакиада по национальным видам спорта «Игры Манчары» 

в г. Вилюйске. В программу Спартакиады были включены десять дисциплин: легкая атлетика, мас-

рестлинг, якутские прыжки, борьба хапсагай, национальное многоборье, гиревой спорт, стрельба из лука, 

пулевая стрельба, спортинг и конные скачки. 

               Также в рамках Спартакиады проведены два крупных состязания - Абсолютное первенство России 

по мас-рестлингу и Всероссийский турнир по якутским прыжкам, в которых приняли участие сильнейшие 

атлеты не только нашей страны, но и мира. Всего в Спартакиаде приняло участие более полутора тысяч 

спортсменов, представлявших не только республику, но и другие регионы России. 

               - ежегодно утверждается Комплексный календарный план Ассоциации «Сахаада-спорт», ГУ 

«Республиканский центр национальных видов спорта им. В.Манчаары» и Государственного комитета 

Республики Саха (Якутия) по физической культуре и спорту по национальным видам спорта. 

              Состязания по национальным видам спорта народов Якутии включаются в программы крупных 

общереспубликанских, всероссийских и международных соревнований: 

              - Международные детские спортивные игры «Дети Азии»; 

              - с 2003 года якутские прыжки включаются в программу первенства страны по легкой атлетике 

среди студентов,Всероссийского традиционного турнира по легкой атлетике «Звезды студенческого 

спорта», с 2007 года - в программу Чемпионата России по легкой атлетике, с 2009 года - в программу 

Международного турнира по легкой атлетике «Мемориал Антипова» в г. Баку (Азербайджан). 

              - с 2007 года ежегодно проводятся Чемпионат России, Абсолютный чемпионат России, по мас-

рестлингу, данный вид включается в программу мультитурнира по силовым видам спорта «Золотой тигр-

IY», становится традиционным первенство России по мас-рестлингу среди юношей, юниоров и ветеранов; 

              - в октябре 2010 года состоялся первый международный турнир по борьбе хапсагай в рамках V 

Всемирных игр борьбы FILA. 

              В составе Института физической культуры и спорта Северо¬восточного федерального 

университета им. М.К. Аммосова с 2001 года создана и действует кафедра национальных видов спорта. 

Кафедра выпускает тренеров - преподавателей по национальным видам спорта, являясь координирующим 

центром по методическому обеспечению, научно- исследовательской работе, внедрению самобытных 

физических упражнений, их элементов в физкультурную, спортивно-массовую, оздоровительную работу 

среди населения, молодежи и школьников. Основными направлениями научной деятельности являются 

история физкультурного движения в Якутии, теория и методика национальных видов спорта, 

этнопедагогика физического воспитания коренных народов Республики Саха (Якутия), применение 

физических упражнений, игр, национальных видов спорта в современной системе физического воспитания, 

организационно - управленческие основы подготовки специалистов. 

  

3.9. Специальные навыки 

              В футболе очень важно уметь контролировать мяч и управлять им. Дриблинг, или ведение мяча, 

относится к фундаментальным аспектам футбола, без него сложно отдать хороший пас или нанести удар по 

воротам. Вы хотите лучше овладеть искусством дриблинга? Существует множество различных техник и 

приемов, в которых задействованы различные участки обеих ступней. Освоив их, вы научитесь лучше 



35 

 

контролировать мяч, быстрее маневрировать и передвигаться по футбольному полю. 

             Умение мягко касаться мяча. В дриблинге каждый контакт ноги с футбольным мячом называется 

“прикосновением”. Мягко касаясь мяча, вы будете чаще контактировать с ним, что на первых порах 

несколько замедлит ваши движения; однако после того, как вы привыкнете к такой технике, она позволит 

вам лучше контролировать мяч.Чем чаще ступня касается мяча, тем лучше вы контролируете его движения  

              Удержание мяча вблизи своих ног. Перекатывая мяч между внутренними сторонами ступней, 

держите колени слегка согнутыми. Ваше тело должно располагаться между защитником и мячом. Такое 

положение позволит вам также быстрее изменять направление движения.
 
Когда вы держите мяч недалеко 

от ступней, защитникам сложнее отобрать его. Прикрывайте мяч ногами. 

              Использование при дриблинге подъем стопы. При ведении мяча перекатывайте его внешним 

подъемом ступней. Продвигайтесь по полю галопом (но не мчитесь сломя голову). Бег галопом позволит 

вам постоянно держать мяч вблизи своих ступней. Расположение бедер и ступней, характерное для такого 

бега, также поможет вам продвигаться вперед, не отпуская от себя мяч.
 
 При этом направляйте ступни 

носками вперед. Сохраняйте контакт между передними кромками бутс и мячом, удерживая равновесие и 

быстро продвигаясь вперед.
 

Эта техника не применима при изменении скорости, остановке, смене 

направления движения и подобных резких переменах. Она годится лишь для быстрого перемещения с 

мячом по полю.
[6]

 

              Наблюдение за мячом, держа его на нижней периферии своего поля зрения. При отработке 

дриблинга начинающие часто концентрируют все свое внимание на мяче, упуская из виду окружающую 

обстановку. Вместо этого следует как можно скорее научиться наблюдать за мячом лишь нижним краем 

глаз.
 
Наблюдая за мячом периферийным зрением, вы сможете лучше контролировать все, что происходит 

на поле, подмечая слабые места в обороне, открытых товарищей по команде, выгодные позиции для 

нанесения удара по воротам и тому подобное.
 
 

             Изменение скорости движения. Двигаясь предсказуемо, с одинаковым темпом, вы станете легкой 

добычей защитников команды соперника. Научитесь изменять скорость своего движения. Тем самым вы 

сможете неожиданным образом изменять темп, сбивая с толку защитников и успешно обходя их. 

            Прикрытие мяча корпусом. При приближении защитника закрывайте мяч корпусом. Пользуйтесь 

для защиты мяча всем корпусом, руками, ногами и плечами, удерживая защитника на безопасном 

расстоянии от мяча. Однако при этом не отталкивайте соперника руками или ногами.
[9]

 Ведите мяч дальней 

от защитника ногой, прикрывая его. 

              Упражнения для тренировки дриблинга 

              Вести мяч на поле.  Мягко касайтесь мяча внешней стороной ступни, направляя его вперед; 

старайтесь держать мяч в полуметре-метре перед собой и не отпускать его дальше. На открытом, 

свободном от соперников пространстве контроль над мячом менее важен, и можно перейти с галопа на 

более быстрый бег. 

              Отработка скоростного дриблинга. При таком дриблинге необходимо быстро перемещаться по 

полю, контролируя при этом мяч. Для достижения высокой скорости следует слегка согнуть ступни в 

лодыжках, пригнув носки к земле. Касайтесь мяча внешней стороной подъема ступни, в районе среднего 

пальца.
 
При такой технике следует касаться мяча через пять-восемь шагов. Сохраняйте темп движения, 

стараясь не замедляться в моменты прикосновения к мячу.
 
 

             Обводка мяча одной ступней вокруг тренировочных фишек. Выставьте пять фишек в ряд на 

расстоянии около метра друг от друга и проводите мяч вокруг них, пользуясь одной ногой. Обводя мяч 

вокруг фишек, работайте обеими сторонами подъема ступни, а также ее внутренней стороной.
[12]

 Дойдя до 

конца ряда, просто развернитесь и проделайте движение в обратном направлении. Повторите упражнение, 

пройдя три раза туда и обратно, затем можно сделать перерыв.  

             Если фишки падают, вы двигаетесь слишком быстро или недостаточно контролируете мяч. 

Тренируйтесь в более медленном темпе, пока не перестанете сбивать фишки. 

             Поскольку в футболе чрезвычайно важно хорошо владеть обеими ногами, при выполнении данного 

упражнения чередуйте ноги. Пройдите ряд фишек несколько раз, затем сделайте перерыв и повторите 

упражнение, сменив ногу. 

               Прохождение фишек с помощью обеих ног, двигаясь крест-накрест. В этом упражнении  

понадобится внутренний подъем обеих ступней. Направьте мяч между фишками одной ногой, затем 

верните его другой ступней, продвигая между следующими двумя фишками.
 
 Такое движение из стороны в 

сторону хорошо для отработки внезапного изменения направления во время игры. При этом необязательно 

выполнять каждое перемещение мяча между соседними фишками в одно касание. Вы можете просто 

остановить мяч внутренней стороной стопы, прежде чем ей же прокатить мяч между следующими 

фишками. Выполнять упражнение необходимо на максимально возможной скорости, контролируя при этом 

https://ru.wikihow.com/%D0%BD%D0%B0%D1%83%D1%87%D0%B8%D1%82%D1%8C%D1%81%D1%8F-%D0%B4%D1%80%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D1%83-%D0%B2-%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B5#_note-6
https://ru.wikihow.com/%D0%BD%D0%B0%D1%83%D1%87%D0%B8%D1%82%D1%8C%D1%81%D1%8F-%D0%B4%D1%80%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D1%83-%D0%B2-%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B5#_note-9
https://ru.wikihow.com/%D0%BD%D0%B0%D1%83%D1%87%D0%B8%D1%82%D1%8C%D1%81%D1%8F-%D0%B4%D1%80%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D1%83-%D0%B2-%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B5#_note-12
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мяч. Если вам приходится наблюдать за движущимся мячом, продолжайте тренировки, пока не сможете 

обходить фишки, не глядя на мяч. 

               Прохождение ряда фишек с помощью обеих ног, двигаясь из стороны в сторону. Сначала 

направьте мяч между фишками внутренним подъемом ступни той ноги, которая расположена дальше от 

фишек. Если вы стоите по левую сторону от фишек, используйте левую ступню. После этого внешней 

стороной второй ступни продвиньте мяч в том же направлении, проведя его между этими же фишками.
 
       

Сделайте шаг первой ногой, не касаясь мяча. Затем внутренней стороной второй ноги остановите мяч и 

направьте его между следующей парой фишек, повторив движение в обратном направлении.
 
 

               Отработайте движения с перекатом внутрь. Поставьте ступню на мяч и перекатите его между 

парой фишек. Следует направить мяч под таким углом, чтобы он прокатился перед второй, опорной ногой. 

Затем остановите мяч внутренней стороной этой ступни, сменив опорную ногу, и перекатите его между 

следующей парой фишек, повторив движение в обратном направлении.
 
  

               Как и при движении из стороны в сторону, после перекатывания мяча делайте шаг внешней ногой, 

затем останавливайте мяч другой ногой и ею же перекатывайте его обратно. Придерживайтесь правильного 

порядка движений, чтобы не сбиться при выполнении упражнения. 

               Перекатывание мяча между ногами без фишек. Можно просто перемещать мяч между ступнями, 

не пользуясь тренировочными фишками. Начните с упражнения на месте, без продвижения вперед. Просто 

перекатывайте мяч между ногами, пользуясь внутренней стороной ступней. Потренируйтесь делать это с 

различной скоростью, а также двигаясь вперед и назад.
 
 

              Остальные навыки и умения, которыми должен обладать каждый профессиональный футболист, 

заключаются в умении отдавать передачу, играть в оборону, принимать мяч, двигаться без мяча, играть 

головой, а также выполнять стандарты. Т.к. футбол является контактным видом спорта, которые состоит из 

отборов мяча, борьбы и столкновений, то очень важно уметь избегать травм или хотя бы быть хорошо 

подготовленными к ним. Для этого научитесь подставлять корпус, своевременно убирать ноги и 

группироваться при падении. 

Требования техники безопасности в процессе занятий. 

               Общие правила по предупреждению травматизма при проведении занятий по подвижным и 

спортивным играм: 
 иметь собственную и соответствующую виду деятельности спортивную форму: 

- при температуре выше +15оС – короткая форма, спортивная обувь; 
            - при температуре ниже +15оС – спортивный костюм, спортивная обувь. 

 быть предельно внимательным и сосредоточенным при объяснении, рассказе, показе и 

выполнении упражнений, заданий и т.п. 
 осознанно и   интенсивно выполнять разминку, имитационные и специальные упражнения. 
 без разрешения учителя не начинать выполнение упражнений и заданий. 
 не расслабляться и не отвлекаться при выполнении упражнений и заданий. 
 не начинать выполнение упражнения или задания без точного представления о его технических 

особенностях выполнения. 
 оказывать необходимую помощь товарищам в случае необходимости. 
 перед уроком снять все украшения, которые могут стать причиной травмы. 
 длинные волосы должны быть собраны в «хвост» или заплетены в косичку 
 ногти должны быть коротко острижены. 
 очки должны быть на резинке и иметь роговую оправу. 
 не бросать мяч под ноги игрокам. 
 не передавать или подавать мяч ногой. 
 строго соблюдать дисциплину, выполнять все требования и указания тренера-преподавателя. 
 не нарушать определенную тренером-преподавателем организацию занятия. 
 все тренировочные игры проводить в соответствии с правилами вида. 
 о своем плохом самочувствии или травме (или своего товарища)   немедленно сообщить 

тренеру-преподавателю. 
Требования безопасности перед началом занятий 

Обучающийся должен: 

• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму, спортивную обувь;  

• снять с себя предметы, представляющие опасность для других (часы, браслеты, висячие 

сережки и т. д.); 

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; 
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• под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения тренировки; 

• убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которые не будут использоваться на 

тренировке; 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 

участия в учебном процессе. 

Требования безопасности во время занятий 

При выполнении упражнений в движении обучающийся должен: 

• избегать столкновений с другими обучающимися; 

• перемещаясь спиной, смотреть через плечо; 

• исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют условия игры; 

• соблюдать интервал и дистанцию; 

• быть внимательным при перемещении по площадке во время выполнения упражнений 

другими обучающимися; 

• по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного 

выполнения задания с правой или левой стороны площадки. 

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от 

участия в учебном процессе. 

Требования безопасности во время занятий: 

• во время занятий на поле не должны присутствовать посторонние лица; 

• игрок должен знать и при выполнении заданий и упражнений уметь применять приемы 

самостраховки и группировки во избежание получения травмы ; 

• соблюдать игровую дисциплину; 

• начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде  тренера-

преподавателя;   

• внимательно слушать и выполнять все команды  тренера-преподавателя; 

• строго выполнять правила занятий; 

• избегать толчков, ударов и столкновений с другими игроками; 

• не выполнять упражнения, не убедившись в их безопасности для себя и окружающих;  

• не выполнять упражнений, не предусмотренных заданием тренера-преподавателя; 

• использовать спортивное оборудование и инвентарь только по прямому назначению. 

Во время игры нельзя: 

• дразнить соперника; 

• не применять грубые и опасные приёмы; 

• знать правила игры. 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстренных ситуациях 

Обучающийся должен: 

• при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя; 

•  обо всех недостатках, отмеченных во время тренировки сообщить тренеру. 

• под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения;  

• организованно покинуть место проведения занятия; 

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

 

3.5. Спортивное и специальное оборудование 

Характеристика оборудования и инвентаря для занятий 
              Качество занятий с юными футболистами во многом зависит от состояния материально-спортивной 

базы школы: наличия футбольного поля, площадки для мини-футбола, достаточно просторного 

физкультурного зала, их оснащенности подсобным инвентарем и оборудованием. 

Футбольное поле должно иметь ровную поверхность, желательно с травяным покровом. Почва поля 

должна быть упругой и достаточно мягкой. Для проведения занятий в зимний период на открытом воздухе 

£ снежный покров выравнивается и плотно укатывается катком. 

            Физкультурный зал. Для проведения занятий по футболу зал следует соответственно приспособить. 

В 1—1,5 м от стен (где устанавливаются ворота) натягиваются сетки. Сетки могут быть от футбольных 

ворот, скрепленные между собой, или специальные капроновые. Они натягиваются на стальной трос или 

толстый шнур, которые пропускаются сквозь небольшие металлические кольца, прикрепленные к краям 

сетки. Такая сетка, висящая во всю ширину зала (от одной боковой стены до другой) и спускающаяся от 

потолка до пола, предохраняет стенку зала от сильных ударов и способствует интенсивности занятий, так 



38 

 

как мячи, отражаясь от сетки, быстро возвращаются к игрокам. На сетке с той и другой стороны лентами 

цветной материи можно обозначить уменьшенные ворота. 

            Особое значение в занятиях с юными футболистами имеет подсобный инвентарь и оборудование. 

Их применение на занятиях положительно сказывается как на уровне технической, так и физической 

подготовленности занимающихся. 

Оборудование мест для занятий 

             Для совершенствования навыков игры и техники в процессе тренировочных занятий существует 

специализированный инвентарь и оборудование для футбола. Это может быть: 

 специальный щит с  собирателем мячей, уходящих мимо щита, для оттачивания 

результативных ударов: соответствующая разметка укажет на наименее уязвимые места для мяча и на 

наиболее уязвимые места для вратаря; 

 подвесные мешки, тренировочные лестницы, телескопические шесты, рамки и переносные 

стойки для обводки – тренировочное оборудование для футбола, которое поможет в развитии координации 

и маневренности игрока; 

 спортивное оборудование предполагает использование специальной установки с подвесными 

мячами, позволяющей отработать технику удара по мячу на различной регулируемой высоте – 

одновременно с такой системой могут заниматься несколько спортсменов (до четырех человек); 

 низкие переносные ворота могут быть использованы для тренировки серии ударов по нижним 

углам ворот или для точности передачи пасов; 

 оборудование для мини футбола включает в себя гандбольные ворота, сетку к ним, 

соответствующий по размерам и весу мяч. 

            Спортивный инвентарь для футбола подразумевает обязательное использование мяча: правильной 

шарообразной формы, без каких-либо выпуклостей, из хорошо выделанной эластичной кожи или 

современных высококачественных синтетических материалов. 

            Рассмотренный инвентарь для тренировок по футболу предпочтительнее всего разместить на 

специально предусмотренной для этого площадке с мягким гаревым грунтом, который очень удобен для 

занятий, быстро просыхает после дождя и несложно восстанавливается для последующих тренировок. 

           Любой команде (профессионального или любительского уровня) необходим инвентарь для футбола, 

купить который следует для повышения результативности игровых встреч. Тренировочные барьеры для 

отработки прыжков, кольца, пушки для футбольных мячей с имитацией различных видов ударов, 

подвижные макеты «стенки» из игроков – инвентарь для футбола очень разнообразен и постоянно 

совершенствуется. 

            К необходимым атрибутам для игры в футбол или мини-футбол также относятся: конусы и фишки, 

судейский инвентарь (флажки, карточки, бумажник), свистки, тактические доски и планшеты, 

секундомеры. 

В настоящее время спортивный инвентарь, необходимый для занятий футболом, можно разделить 

на защитный и инвентарь для обеспечения эффективного учебно-тренировочного и соревновательного 

процесса. 

Инвентарь защитного действия предназначен для предохранения футболистов от различного рода 

травм. Он состоит из щитков, наколенников, голеностопников, налокотников для вратарей, спортивной 

формы вратарей с защитными прокладками на бедрах, бутс, вратарских перчаток. 

             К инвентарю, обеспечивающему учебно-тренировочный соревновательный процесс, относятся: 

спортивная форма (гетры, трусы, футболки, подтрусники), мячи, бутсы, тренажеры для развития 

физических качеств и специальной подготовки 

 

Оборудование и инвентарь для физической подготовки 
             Набивные мячи. Вес 1—2 кг, используются для развития основных и специальных физических 

качеств. Они являются незаменимым средством развития скоростно-силовых качеств и позволяют 

выполнять упражнения приближенно к структуре приемов игры, что имеет существенное значение в 

формировании биомеханического аппарата футболиста. 

             Скакалки. Упражнения с ними содействуют развитию прыгучести, координации движений и 

прыжковой выносливости. Позволяют выполнять большое число прыжков на высоком эмоциональном 

фоне. 

              Прыжковая лестница. Применяется для развития прыгучести и координации движений. Два шнура 

длиной 4—5 м соединяет резинками на ширине 50 см через каждые 40 см. 
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            Один конец лестницы закрепляется за гимнастическую стенку, другой удерживает учащийся. 

Выполняются серийные прыжки толчком двумя ногами на оптимальной высоте, которая регулируется 

самими учащимися. 

              Штанга, гири весом 16, 24, 32 кг, разборные гантели. Используются для развития силы, 

прыгучести и прыжковой выносливости. Выпрыгивание с гантелями вверх из глубокого приседа; с гирей 

стоя на двух гимнастических скамейках (гиря удерживается на вытянутых руках впереди и при приседании 

опускается между скамеек) и другие упражнения выполняются учащимися с большим интересом. 

             Кроме перечисленного ранее, необходим и другой инвентарь: теннисные мячи (обычные и 

утяжеленные), резиновые (литые), баскетбольные способствуют развитию специальных физических 

качеств в единстве с освоением техники (метод сопряженных воздействий). 

 

4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою 

жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель 

может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах, в 

спортивно-оздоровительных лагерях, где используется  свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде 

всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли-

нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

 Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

 проводы выпускников; 

 просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

 тематические диспуты и беседы; 

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у 

учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику 

спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение 

к запрещенным приемам и действиям в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения 

игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на 

достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями 

поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у 

них необходимых качеств. 
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П Л А Н 

воспитательной работы     

Таблица 14 
№ 

п/п 
Мероприятия Сроки 

                                           ТРУДОВОЕ И ЭКОЛОГИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ 

1. 

Мелкий ремонт спортивного инвентаря, установка нового 

в течение года 

2. 

Поддержание чистоты и порядка в раздевалках и местах проведений учебно-

тренировочных занятий 

в течение года 

3. Уборка прилегающей территории , мест проведения соревнований в течение года  

4. Участие   во Всероссийской акции «Зеленая Россия» Сентябрь ,май 

НРАВСТВЕННОЕ ВОСПИТАНИЕ 

1. Проведение  торжественного вручения обучающимся свидетельств об окончании 

школы, поощрения 

 

май 

2. Организация показательных выступлений обучающихся отделений ДЮСШ 

«Лидер» на спортивно-массовых мероприятиях города, района. 

в течение года 

3. Проведение общих собраний с обучающимися отделений по видам спорта один раз в квартал 

4. Проведение бесед на темы: 

 «Личная и общественная гигиена» 

«Профилактика травматизма и несчастных случаев с детьми на дорогах» 

«Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь» 

«Профилактика вредных привычек (курение, наркомания, токсикомания, 

алкоголизм)» 

«Противопожарная безопасность» 

«Антитеррористическая безопасность» 

в течение года 

5. Проведение спортивных  информаций в группах один раз в неделю 

6. Опубликование в средствах массовой информации  сведений о проведении 

соревнований и показанных спортивных  результатах 

в течение года 

7. Привлечение несовершеннолетних, находящихся в социально-опасном 

положении к занятиям в ДЮСШ «Лидер» 

 

в течение года 

 

8. 

Работа с несовершеннолетними, находящимися в социально-опасном положении 

и состоящих на профилактическом учете  «группы риска»,КДН и ЗП,ОВД и их 

родителями по профилактике правонарушений.  

 

в течение года 

9. Привлечение несовершеннолетних, находящихся в социально-опасном 

положении к проведению соревнований ,участию в показательных мероприятиях. 

 

в течение года 

                                                           ЭСТЕТИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ 

1. Посещение с обучающимися спортивных праздников, соревнований, проводимых 

в городе и районе.   

в течение года 

2. Проведение бесед с обучающимися и их родителями по изучению спортивной 

этики, культуре разрешения конфликтов 

в течение года 

ПАТРИОТИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ 

1.  Использовать государственные символы России и Республики Саха (Якутия) в 

проведении спортивных мероприятий.    

в течение года 

2.  Организовывать экскурсии для участников соревнований с целью ознакомления с 

памятниками истории и культуры России и Республики Саха (Якутия) 

в течение года 

3.  Оформление фотомонтажа, показ видеоматериалов об истории и 

достопримечательностях городов, где проходили соревнования 

в течение года 

4. Организация встреч с известными спортсменами и ветеранами спорта Республики 

Саха (Якутия), Нерюнгринского района 

в течение года 
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5. СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Педагогический контроль проводится для определения уровня освоения  программного материала, 

физической и спортивной подготовленности обучающихся. 

  Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии 

с уровнем подготовки, итоговая — после освоения программы. 

             Требования, предъявляемые к обучающимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в соответствии 

с нормативами определенными федеральным стандартом спортивной подготовки  по виду спорта плавание. 

          Основные формы   аттестации являются: 

- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной специализации), 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической 

подготовленности). 

  Для осуществления контроля за СФП могут быть  также использованы протоколы результатов 

соревнований различных рангов, где присваиваются     спортивные разряды и звания. 

Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового    учебно-тематического 

плана  согласно  расписания занятий. 

   Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по 

ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом 

проведения аттестации.   

К промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся вне зависимости от того, насколько 

систематично они посещали тренировки. 

Обучающие, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год обучения или 

зачисляется на следующий уровень подготовки. 

        Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий уровень подготовки не 

переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном 

невыполнении норм, такие обучающиеся переводятся в спортивно- оздоровительную группу.   

 
5.1. Контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП: 

 
          - Бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви 

без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью 

до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

         - Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой 

линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает 

прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое 

приземление; измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой 

линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах. 

         - Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой 

линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли 

секунды; разрешается одна попытка. 

           - Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, 

и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается 

при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое 

последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных 

суставах и попеременная работа руками. 

          - Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор 

лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги 

составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола 

(горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в 

тазобедренных суставах. 

         - Бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время 

фиксируется с точностью до 0,1 с. 

      Комплекс контрольных упражнений контроля уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности определяется в зависимости от вида спорта. Следует дать описание этих тестов и 

рекомендации по организации тестирования.       
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

базового уровня. 

Таблица № 15 

Развиваемое физическое качество Юноши 

Быстрота 

Бег на 30 м со старта (не более 6,6 с) 

Бег на 60 м со старта (не более 11,8 с) 

Челночный бег 3x10 м (не более 9,3 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 

Тройной прыжок (не менее 360 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 12 см) 

Выносливость Бег на 1000 м 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

углубленного уровня 

Таблица № 16 

Развиваемое физическое качество Юноши 

Быстрота 

Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 с) 

Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с) 

Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,9 с) 

Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с) 

Скоростно-силовые качества         

Прыжок в длину с места (не менее 1 м 90 см) 

Тройной прыжок (не менее 6 м 20 см) 

Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 12 см) 

Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 20 см) 

Сила Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы  

(не менее 6 м) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

  

Контрольные  нормативы по общей, специальной физической и технической подготовленности по 

футболу 

Таблица № 17 

Контрольные 

нормативы и тесты 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

1 год 
2-3 

год 
4 год 5 год 6 год 1-2 год 

По общей физической подготовке 

Бег 20 м. с в/с 4.88 4.59 4.32 4.25 4.17 4.12 

Прыжок в длину толчком двух ног (см)  127 139 147 160 182 190 

Отжимание 

 на руках из упора лежа (кол-во) 
17 23 31 37 41 43 

Бег 20 м спиной вперед (с) 9.38 8.16 7.56 7.17 6.93 6.81 

Челночный бег 4*9 м. 12.92 12.13 11.25 11.03 10.89 10.73 

Комплексный тест 

На ловкость (с) 
17.76 17.16 17.01 16.88 16.69 16.61 

По специальной физической и технической 

Удар по мячу на дальность  24 26 28 34 38 54 

Комплексное упражнение: 

Ведение, обводка,  

с последующим ударом в цель 

14.0 13.0 12.1 11.0 10.0 9.0 

Бег на 30 м с мячом 6.5 6.3 6.0 5.5 5.3 5.0 

Жонглирование мячом ногами (м) 8 15 21 31 45 55 
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6. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

6.1. Интернет-ресурсы: 

1. http://www.neredu@nerungri.edu.ru – Управление образования Нерюнгринского района 

2.  http://www.sport@neruadmin.ru – Отдел по физической культуре и спорту Нерюнгринской районной 

администрации. 

3. http://www.udyspsr@mail.ru – Управление детско-юношеского спорта и подготовки спортивного резерва 

Республики Саха (Якутия) 

4. http://www.sakha.gov.ru – Министерство образования Республики Саха(Якутия) 

5. http://sakha.gov.ru/minsport/ -  Министерство спорта Республики Саха (Якутия) 

6. http://www.ufkims14.ru – Управление физической культуры и массового спорта Республики Саха 

(Якутия) 
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