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1. Пояснительная записка

Программа по мини-футболу (спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями) составлена на основании Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта мини-футбол (спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями), утверждённого Министерством 

спорта Российской Федерации от 27 января 2014 г. № 33 (ред. от 

15.07.2015 №738), Зарегистрировано в Минюсте России 01.04.2014 N 

31789.

Программа учитывает требования Специального федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по спорту лиц с 

интеллектуальными нарушениями и требования к организации занятий с 

использованием средств адаптивной физической культуры и адаптивного 

спорта с учетом индивидуальных способностей и состояния здоровья 

таких занимающихся. Программа составлена с учетом возрастных и 

индивидуальных особенностей спортсменов и направлена на:

-совершенствование техники избранного вида спорта и специальных 

физических качеств;

- повышение тактической подготовленности;

- освоение тренировочных нагрузок; достижение спортивных 

результатов в спортивной дисциплине и выполнение нормативов ЕВСК;

- совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности.

Футбол - одно их эффективных средств адаптивного физического 

воспитания, решающее основную задачу по адаптации людей, имеющих 

отклонения в умственном развитии, к физическим и социальным 

условиям окружающей среды
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1-1- Характеристика мини-футбола (спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями), его отличительные особенности

Мини-футбол —  динамичная, популярная и массовая спортивная 

игра. Игровая деятельность футболистов включает в себя большое 

количество различных по структуре и характеру, цели и степени 

трудности движений. Футбол помогает воспитывать такие ценные 

морально-волевые качества, как целеустремленность и коллективизм, 

дисциплинированность, выдержку и самообладание, а также 

совершенствовать основные двигательные способности: быстроту и 

точность движений, ловкость, силу, выносливость.

Огромная популярность футбола позволяет широко использовать 

эту игру как действенное средство физического развития и 

укрепления здоровья широких слоев населения. При игре в футбол 

выполняется достаточно высокая по нагрузке работа, что способствует 

повышению уровня функциональных возможностей. Поскольку в 

футбол играют в самых различных, нередко резко меняющихся 

климатических и метеорологических условиях, эта игра 

способствует закаливанию и повышению сопротивляемости 

организма простудными заболеваниями, а также расширению 

адаптационных возможностей.

Особая привлекательность футбола объясняется еще и его 

доступностью. Для проведения игры в футбол не требуется 

специального инвентаря и приспособлений. Доступность игры 

широким слоям населения, эмоциональные особенности прохождения 

игр или упражнений с мячом позволяют использовать футбол 

также в качестве средств активного отдыха. Разнообразный бег с 

изменениями направлений движения, различные прыжки, богатство 

самых разнохарактерных по структуре движений тела, удары, 

остановки и ведение мяча, проявление максимальной быстроты



движений, развитие волевых качеств, тактического мышления -  все это 

позволяет считать футбол такой спортивной игрой, которая 

совершенствует многие качества, необходимые каждому человеку в 

повседневной жизни. Она также снимает усталость и придает заряд 

бодрости после трудового дня или недели.

1.2. Специфика организации тренировочного процесса в спорте 

лиц с интеллектуальными нарушениями 

Тренировочный процесс является непрерывным в течение 

календарного года, подлежит планированию на срок не менее 3-6 месяцев 

при проведении индивидуальных занятий по программам спортивной 

подготовки и 1 года при проведении групповых занятий по программам 

спортивной подготовки. Сроки начала и окончания тренировочного 

процесса зависят от календарного плана спортивных соревнований, 

периодизации спортивной подготовки и устанавливаются для каждой 

спортивной дисциплины годовым тренировочным планом, рассчитанным 

на 52 недели.

Спортсмен с интеллектуальными нарушениями -  основной субъект 

спорта лиц с интеллектуальными нарушениями, физическое лицо, 

занимающееся видом (видами) спорта, выступающее на спортивных 

соревнованиях с целью углубленной физической реабилитации, 

социальной адаптации, интеграции и достижения спортивных 

результатов. При организации тренировочного процесса со спортсменами 

с интеллектуальными нарушениями необходимо учитывать, что у таких 

спортсменов основной дефект сопровождается рядом вторичных 

отклонений со стороны двигательной сферы, функциональных систем 

организма, здоровья в целом. Физическое развитие спортсменов с 

нарушением интеллекта зависит от целой совокупности факторов, как 

социальных, так и биологических (степени основного дефекта,
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сопутствующих заболеваний), в том числе и генетических. Отмечается 

также наличие сопутствующих соматических заболеваний со стороны 

сердечно - сосудистой, дыхательной, эндокринной систем; ЛОР - 

патология, патология желудочно-кишечного тракта, мочевыделительной 

системы. Распространены среди спортсменов с нарушением интеллекта 

тубинфицированность, диабет, грыжи, близорукость. У спортсменов с 

интеллектуальными нарушениями мышление носит наглядно 

практический характер, слаба способность к отвлечению от конкретной 

ситуации; затруднены сравнения и обобщение. Речь малоразвита, 

косноязычна, словарь беден, затрудняются в понимании словесных 

инструкций и в оречевлении собственной деятельности. Особенностями 

построения тренировочного процесса является:

- построение процесса спортивной подготовки, направленного на 

развитие широкого круга основных физических и специальных качеств;

- повышение функциональных возможностей различных органов и 

систем человека;

- направленность на коррекцию основного дефекта (сенсорных 

систем, интеллекта, речи, опорно-двигательного аппарата и других), 

коррекцию сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений, 

обусловленных основным дефектом, с помощью физических упражнений 

и других немедикаментозных средств и методов;

- профилактика сопутствующих заболеваний и вторичных 

отклонений;

- обучение жизненно и профессионально важным знаниям, умениям 

и навыкам;

- развитие и совершенствование физических и психологических 

качеств и способностей.

В благополучно развивающихся странах люди с проблемами 

интеллекта составляют 3% от общего числа населения. В стране,



находящейся в состоянии социально - демографической нестабильности, 

процент появления таких людей как правило увеличивается и в среднем 

составляет 5%, что для России составляет 7 миллионов 250 тысяч 

человек, которые в силу различных причин имеют отклонения в 

интеллектуальном развитии. В ситуации, когда соотношение между 

населением страны и людьми, имеющими интеллектуальные проблемы 

составляет 1:20 (на 20 человек, имеющих норму в интеллектуальном 

развитии, приходится 1 человек с проблемой), появляется острая 

необходимость активно развивать средства реабилитации и социализации 

людей с функциональными особенностями. Одним из таких 

инструментов реабилитации и социализации является адаптивный спорт.

Лица с интеллектуальными нарушениями имеют своеобразие 

системы управления движениями в результате расстройства ее высших 

иерархических уровней. Основные классификации задержек 

психического развития строятся по степени тяжести, а также по 

этиопатогенетическому принципу. Олигофрения -  это группа различных 

по этиологии и патогенезу болезненных состояний, которые 

характеризуются в первую очередь двумя особенностями:

- преобладанием интеллектуального дефекта;

- отсутствием ироградиентности (прогрессирования).

По степени тяжести интеллектуального дефекта различают разные 

степени олигофрении:

- легкая -  дебильность;

- средней тяжести -  имбецильность;

- тяжелая -  идиотия.

У умственно отсталых наблюдается недоразвитие 

целенаправленности деятельности, при отсутствии необходимого 

направляющего воздействия олигофрены приступают к выполнению 

поставленной задачи без должной предварительной ориентировки на ней.
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При столкновении с определенными препятствиями и трудностями в 

процессе деятельности: они обнаруживают тенденцию производить такие 

действия и операции, которые уводят их в сторону от первоначальной 

цели. В результате органического поражения мозга у умственно отсталых 

прослеживается ряд особенностей высшей нервной деятельности, 

затрудняющих формирование навыков. Слабость замыкательной функции 

коры головного мозга, приводящая к слабой дифференцировке уже 

выработанных условно-рефлекторных связей, при их формировании 

требуется большое количество повторений. Уже сформированные связи 

без длительного подкрепления имеют тенденцию быстро утрачиваться. 

Этот недостаток приводит к тому, что у умственно отсталых 

формирование любого навыка требует специально организованной 

длительной работы. Неуравновешенность процессов возбуждения и 

торможения затрудняет локализацию процесса возбуждения при 

формировании навыка. Поэтому для умственно отсталых характерно 

затрудненное формирование всех видов навыков: двигательных, 

интеллектуальных, сенсорных, поведения, общения и др.

Основные задачи адаптивной физической культуры с лицами, 

имеющими отклонения в интеллектуальном развитии, включают 

воспитательные, образовательные, оздоровительные и задачи 

физического развития: укрепление здоровья, закаливание организма; 

обучение основам техники движений, формирование жизненно 

необходимых умений и навыков; развитие физических способностей; 

формирование необходимых знаний, гигиенических навыков; воспитание 

потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности; воспитание нравственных и волевых 

качеств, приучение к дисциплине, организованности, ответственности за 

свои поступки, активности и самостоятельности.
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1.3. Структура многолетней подготовки 

Этапы спортивной подготовки по мини-футболу (спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями):

1. Этап начальной подготовки

2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

3. Этап совершенствования спортивного мастерства

4. Этап высшего спортивного мастерства
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2. Нормативная часть

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки

На этапе начальной подготовки:

- углубленная физическая реабилитация;

- социальная адаптация и интеграция;

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- расширение круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями;

- развитие физических качеств и функциональных возможностей;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

по виду спорта спорт лиц с интеллектуальными нарушениями.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации);

- социальная адаптация и интеграция;

- положительная динамика двигательных способностей;

- участие в соревнованиях;

- положительная тенденция социализации спортсмена;

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спорт глухих;

- формирование спортивной мотивации;

- углубленная физическая реабилитация.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой 

спортивной подготовки;



- повышение функциональных возможностей организма спортсмена;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- социализация спортсмена;

- углубленная физическая реабилитация.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях;

- высокая социализация спортсмена;

- углубленная физическая реабилитация.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах спортивной подготовки по мини-футболу (спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями) представлены в приложении № 1.
Приложение № 1

Этапы спортивной 

подготовки

Продолжительность 

этапов (в годах)

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет)

Периоды

спортивной

подготовки

Наполняемость 

групп (человек)

Этап начальной 

подготовки
Без ограничений 9

До года 10

Свыше года 9

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)

Без ограничений 11

До года 8

Второй и третий 

годы
7

Четвертый и 

последующие
6
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годы

Этап

совершенствования

спортивного

мастерства

Без ограничений 14 Все периоды 4

Этап высшего 

спортивного 

мастерства

Без ограничений 16 Все периоды 2

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по мини- 

футболу (спорт лиц с интеллектуальными нарушениями)
Приложение № 2

Содержание

подготовки

Этапы спортивной подготовки

Этап

начальной

подготовки

(%)

Тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

(%)

Этап

совершенствования 

спортивного мастерства

(%)

Этап высшего 

спортивного 

мастерства (%)

Общая физическая 

подготовка

28-32 38-42 11-17 10-16

Специальная 

физическая подготовка

5-8 9-11 39-41 37-40

Техническая

подготовка

35-45 21-29 15-20 15-20

Тактическая

подготовка

1-4 2-6 4-8 5-8

Психологическая

подготовка

1-3 2-5 1-5 1-4

Т еоретическая 

подготовка

1-4 2-5 1-5 1-4
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Спортивные

соревнования

1-3 1-4 2-6 4-8

Интегральная

подготовка

1-4 2-6 3-7 4-8

Восстановительные

мероприятия

6-10 5-9 4-8 5-9

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по мини- 

футболу (спорт лиц с интеллектуальными нарушениями)
Приложение № 3

Виды спортивных 

соревнований

Этапы спортивной подготовки

Этап

начальной

подготовки

Т ренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)

Этап

совершенствования 

спортивного мастерства

Этап высшего 

спортивного 

мастерства

Контрольные 1 2 2 3

Отборочные 1 2 3 4

Основные - 1 2 4

Всего за год 2 5 7 11

2.4. Режим тренировочной работы 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия; тестирование и медицинский 

контроль; участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях. 

Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств, методов 

тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла 

тренировки.
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Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

На тренировочном этапе, этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства тренировочный процесс 

осуществляется по индивидуальным планам спортивной подготовки 

согласно расписания, согласованного с тренерским составом и 

утвержденного директором. Для проведения занятий на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по виду спорта спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями допускается привлечение 

дополнительно второго тренера по общей физической и специальной 

физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. Для обеспечения 

круглогодичности спортивной подготовки к спортивным соревнованиям 

и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов.
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам.

проходящим спортивную подготовку.

2.5.1. Медицинские требования:

Лица с интеллектуальными нарушениями имеют своеобразие 

системы управления движениями в результате расстройства ее высших 

иерархических уровней. Основные классификации задержек 

психического развития строятся по степени тяжести, а также по 

этиопатогенетическому принципу. Олигофрения -  это группа различных 

по этиологии и патогенезу болезненных состояний, которые 

характеризуются в первую очередь двумя особенностями: 

преобладанием интеллектуального дефекта; - отсутствием 

проградиентности (прогрессирования). По степени тяжести 

интеллектуального дефекта различают разные степени олигофрении: 

легкая -  дебильность; средней тяжести -  имбецильность; тяжелая -  

идиотия.

У умственно отсталых наблюдается недоразвитие 

целенаправленности деятельности, при отсутствии необходимого 

направляющего воздействия олигофрены приступают к выполнению 

поставленной задачи без должной предварительной ориентировки на ней. 

При столкновении с определенными препятствиями и трудностями в 

процессе деятельности: они обнаруживают тенденцию производить такие 

действия и операции, которые уводят их в сторону от первоначальной 

цели. В результате органического поражения мозга у умственно отсталых 

прослеживается ряд особенностей высшей нервной деятельности, 

затрудняющих формирование навыков. Слабость замыкательной функции 

коры головного мозга, приводящая к слабой дифференцировке уже 

выработанных условно-рефлекторных связей, при их формировании 

требуется большое количество повторений. Уже сформированные связи 

без длительного подкрепления имеют тенденцию быстро утрачиваться.



Этот недостаток приводит к тому, что у умственно отсталых 

формирование любого навыка требует специально организованной 

длительной работы. Неуравновешенность процессов возбуждения и 

торможения затрудняет локализацию процесса возбуждения при 

формировании навыка. Поэтому для умственно отсталых характерно 

затрудненное формирование всех видов навыков: двигательных, 

интеллектуальных, сенсорных, поведения, общения и др.

К лицам, проходящим спортивную подготовку, в соответствии с 

реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются 

требования:

1. Наличие инвалидности или ограниченных возможностей здоровья;

2. Медицинские показания и рекомендации, включающие 

следующие исследования:

- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим 

нагрузкам;

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих 

достижению хороших результатов;

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок;

- определить факторы риска возникновения на фоне физических 

нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни -  

тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д.

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена,

- оптимизации питания с целью достижения высоких результатов.

В целях предупреждения нарушения здоровья у занимающихся, 

предусматриваются мероприятия:

- диспансерное обследование не менее 2-х раз в год;

дополнительный медицинский осмотр перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы;

- контроль за использованием фармакологических средств.



2.5.2. Возрастные требования:

При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах 

которых спортсмены добиваются своих высших достижений в мини- 

футболе. Кроме того, обязательно учитывать сроки, необходимые для 

достижения наивысших спортивных результатов в мини-футболе. Ни в 

коем случае не следует форсировать подготовку спортсменов, 

«натаскивать» их на успешное выступление лишь в одном важнейшем 

старте. Если из числа здоровых способные спортсмены достигают первых 

больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений -  через 7-9 лет 

специализированной подготовки, то спортсмен с отклонениями в 

развитии или состоянии здоровья требует гораздо большего времени. При 

планировании спортивных результатов по годам обучения следует 

соблюдать известную меру: во-первых установить верхнюю границу, за 

которой лежит непозволительная форсированная тренировка, а во- 

вторых, некоторую нижнюю границу, за которой прирост спортивных 

результатов идет недопустимо медленно по отношению к 

запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее 

высокие темпы прироста результатов отмечаются в первые 2-3 года 

специализированной подготовки.

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать 

особенности возрастного и полового развития детей, возрастных 

стимулов и интересов. В возрасте 6-7лет детей интересует сиюминутное 

удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого 

возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: 

подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с 

четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для 

настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом 

возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений,
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поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. 

Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по 

продолжительности с обязательной оценкой тренера.

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к 

результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого 

возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с 

конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его 

выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется 

развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных 

способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые 

показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые 

изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений 

наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по 

координации движения, часты нервные срывы и т. п. При работе со 

спортсменами этого возраста тренеру-преподавателю рекомендуется 

индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и 

применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого 

возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение 

конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, 

улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет 

тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты 

движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно 

увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно

силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения ноги с 

мячом относительно спортсмена), скоростной выносливости.

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над 

развитием различных физических качеств, необходимых его
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воспитанникам для спортивного совершенствования; в этом возрасте 

организм и его системы заканчивают свое формирование и могут 

справляться с нагрузками, соответствующими уровню функциональной 

готовности учащихся.

Максимальный возраст занимающихся по программе спортивной 

подготовки не ограничивается.

2.5.3. Психофизические требования:

При подготовке спортсменов с интеллектуальными нарушениями, 

важным аспектом является психофизическая подготовка, 

представляющая собой комплекс упражнений, позволяющих тренировать 

психику и вместе с этим развивать физические качества спортсмена. 

Программой устанавливается комплекс действий и приемов, 

осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые 

связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, 

формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы;

- развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности;

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации;

развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного 

мышления, распределения внимания,
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- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая 

своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. 

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и 

интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивать 

достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной 

зоне.

При воспитании физических качеств и совершенствовании 

функциональных возможностей организма спортсменов различной 

квалификации и возраста спортивная тренировка предполагает 

использование определенных рекомендаций положительной динамики 

больших тренировочных нагрузок циклических средств физической 

подготовки спортсмена в отдельных занятиях на этапах годовых циклов 

тренировочного процесса.

Для достижения высоких результатов в мини-футболе требуется 

очень напряженная тренировочная работа. При этом руководящим 

должно стать положение -  достижение только необходимых показателей. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, 

при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощенным.

Основным фактором, определяющим степень воздействия
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тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и 

на его психическое состояние.

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения 

тренировочные занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, 

чем через 2 дня, а в работе с юношами -  через 3-4 дня.

На этапах спортивной подготовки по виду спорта мини-футбол и 

соотношение нагрузки на этапах спортивной подготовки соответствуют 

требованиям, установленным ФССП по виду спорта мини-футбол от 27 

января 2014 г. № 33 (ред. от 15.07.2015 №738), и представлены в 

приложении № 5.

НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

Приложение № 4

Этапный норматив Этап начальной 

подготовки

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)

Этап 

совершенствован 

ия спортивного 

мастерства

Этап высшего 

спортивного 

мастерства

До года Свыше

года

До двух 

лет

Свыше 

двух лет

Количество часов в 
неделю 6 8 12 14 22 24

Количество 

тренировок в неделю
3 4 5 6 9 10

Общее количество 

часов в год
312 416 624 728 1144 1248

Общее количество 

тренировок в год
156 208 260 624 468 520
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2 .7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

индивидуален и зависит от многих факторов -  возраста, пола, уровня 

физического развития и подготовленности, образа жизни, условий труда 

и быта, географических и климатических условий, наследственных 

признаков. Соревновательная деятельность для лиц, проходящих 

спортивную подготовку по мини-футболу, представляет собой участие в 

соревнованиях контрольных, отборочных и основных.

Именно в соответствии со сроками основных турниров надлежащим 

образом строится тренировка, изменяются ее объем, интенсивность, 

содержание и календарный план выступлений спортсмена. Для участия в 

основных соревнованиях лицо, проходящее спортивную подготовку 

должно принять участие в отборочном турнире, сначала проявив свои 

соревновательные возможности и готовность к выступлению на основных 

стартах, приняв участие в контрольных соревнованиях.

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО 

ВИДУ СПОРТА СПОРТ ЛИЦ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫМИ НАРУШЕНИЯМИ

(см. приложение № 5)

Приложение № 5

Виды спортивных 

соревнований

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 

подготовки

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)

Этап

совершенствования 

спортивного мастерства

Этап высшего 

спортивного 

мастерства

Контрольные 1 2 2 3

Отборочные 1 2 3 4

Основные - 1 2 4

Всего за год 2 5 7 11
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2-8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Для успешной реализации программных требований спортсмены 

должны быть обеспечены спортивной экипировкой и оборудованием (см. 

приложение №6).

Приложение № 6

N

п/п

Наименован

ие

спортивной

экипировки

индивидуал

ьного

пользования

Ед
ин

иц
а 

из
ме

ре
ни

я

Ра
сч

ет
на

я 
ед

ин
иц

а
Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 

подготовки

Этап

начальной

подготовки

Этап

начальной

подготовки

Этап

начальной

подготовки

кол-

во

срок

эксплуат

ации

(месяцев

)

кол-

во

срок

эксплуа

тации

(месяце

в)

КОЛ-

ВО

срок

эксплуа

тации

(месяце

в)

КОЛ-

ВО

срок

эксплуа

тации

(месяце

в)

1

Обувь для 

игры в 

мини- 

футбол

&а на

за
ни

ма
ю

щ
ег

ос
я

- - 2 1 2 1 2 1

2
Гетры

футбольные
CLас на

за
ни

м
аю

щ
е

го
ся - - 2 1 2 1 2 1

3
Перчатки

вратарские
а.СЗс на

за
ни

ма
ю

щ

ег
ос

я

- - 4 1 4 1 4 1

4
Рейтузы для 

вратаря ш
ту

к

на

за
ни

ма
ю

щ
е

го
ся - - 1 1 1 1 1 1

5
Свитер для 

вратаря ш
ту

к

на

за
ни

ма
ю

щ

ег
ос

я

- - 2 1 2 1 2 1

6
Трусы

футбольные ш
ту

к

на

за
ни

м
аю

щ
ег

ос
я

- - 2 1 2 1 2 1
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7 Футболка

ш
ту

к

на

за
ни

ма
ю

щ
ег

о

ся - - 2 1 2 1 2 1

8
Щитки

футбольные ш
ту

к

на

за
ни

м
аю

щ
ег

о

ся - - 1 1 1 I 1 1

2.9. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

прохождения спортивной подготовки (см. приложение № 7)

Приложение № 7

N

п/п

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица

измерения

Количество

изделий

1 Ворота для мини-футбола комплект 2

2 Мяч футбольный штук 15

3 Флаги для разметки мини-футбольного поля штук 6

4 Ворота мини-футбольные, переносные, уменьшенных размеров штук 4

5 Стойка для обводки штук 20

6 Манишка футбольная штук 10

7 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3

8 Насос универсальный для накачивания мячей комплект 3

9 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг штук 6

10 Сетка для переноски мячей штук 2

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и
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судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.

СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

с п о р т  лиц с и н т е л л е к т у а л ь н ы м и  н а р у ш е н и я м и  ( с м .  п р и л о ж е н и е  №  8)

Приложение № 8

Содержание

подготовки

Этапы спортивной подготовки

Этап

начальной

подготовки

(%)

Тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

(%)

Этап

совершенствования 

спортивного 

мастерства (%)

Этап высшего 

спортивного 

мастерства (%)

Общая физическая 

подготовка

28-32 38-42 11-17 10-16

Специальная

физическая

подготовка

5-8 9-11 39-41 37-40

Техническая

подготовка

35-45 21-29 15-20 15-20

Тактическая

подготовка

1-4 2-6 4-8 5-8

Психологическая

подготовка

1-3 2-5 1-5 1-4

Теоретическая

подготовка

1-4 2-5 1-5 1-4

Спортивные

соревнования

1-3 1-4 2-6 4-8

Интегральная

подготовка

1-4 2-6 3-7 4-8
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Восстановительные 6-10 5-9 4-8 5-9
мероприятия

2.11. Структура годичного цикла

В годичном планировании выделяют сдвоенные циклы, т. е. дважды 

повторяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды тренировки.

Первый цикл включает в себя подготовительный период (12 

недель), состоящий из втягивающего мезоцикла (3 недели), базово

развивающего мезоцикла (4 недели) и предсоревновательного мезоцикла 

(5 недель); соревновательный период (22 недели), состоящий из первого 

соревновательного мезоцикла (12 недель), предсоревновательного 

мезоцикла (3 недели) и второго соревновательного мезоцикла (7 недель); 

переходный период (2 недели), состоящий из мезоцикла активного 

отдыха.

Второй цикл включает в себя подготовительный период (8 недель), 

состоящий из втягивающего мезоцикла (2 недели), базово-развивающего 

мезоцикла (4 недели) и предсоревновательного мезоцикла (2 недели); 

соревновательный период (4 недели) и переходный период (4 недели).

Каждый этап подготовки разделяется на мезоциклы, имеющие свою 

направленность и продолжительностью 7 дней (одна неделя).
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3. Методическая часть

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований.

3.1.1. Проведение тренировочных занятий

Целью спортивной тренировки является достижение максимально 

возможного для данного спортсмена уровня подготовленности к 

соревнованиям. Тренировочные занятия включают:

- физическую подготовку;

- техническую подготовку;

- тактическую подготовку;

- психологическую подготовку;

- интеллектуальную подготовку;

- морально-волевую подготовку.

Каждая из сторон подготовленности футболиста тесно связана с 

другими её сторонами. Например, техническое совершенствование в игре 

зависит от уровня развития различных двигательных качеств. 

Способность спортсмена выполнять мыслительные операции во время 

игры во многом зависит от уровня развития выносливости. Уровень 

выносливости, в свою очередь, тесно связан с экономичностью техники 

передвижения, уровнем психической устойчивости, умением реализовать 

рациональную тактическую схему соревновательной борьбы и т.д. Таким 

образом, в процессе тренировки перед футболистом стоят следующие 

основные задачи:

- освоение техники передвижений;

совершенствование двигательных качеств и повышение 

возможностей функциональных систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной, выделительной и т.д.);

- воспитание необходимых морально-волевых качеств;
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- обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности;

- приобретение теоретических знаний и практического опыта для 

успешной соревновательной деятельности.

Эффективная реализация всех этих задач возможна только в 

совокупности с повышением интеллектуального уровня спортсмена. 

Поэтому в системе подготовки спортсменов особое внимание уделяется 

их интеллектуальной подготовке.

Методы спортивной тренировки.

В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать 

способ применения основных средств тренировки и совокупность 

приёмов и правил деятельности спортсмена и тренера.

В процессе спортивной тренировки используются следующие 

методы:

- метод строго регламентированного упражнения;

- игровой метод;

- соревновательный метод.

Метод строго регламентированного упражнения.

Выделяют две группы методов строго регламентированного 

упражнения:

1. методы, позволяющие освоить технику;

2 . методы, направленные на развитие физических качеств, 

необходимых спортсмену для достижения высоких спортивных 

результатов.

Первую группу методов также можно разделить на две группы:

- метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен 

выполняет какое-либо действие от начала до конца. Этот метод можно 

применять при разучивании простых элементов техники в футболе;

- метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение
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разбивают на части, каждую часть разучивают отдельно, а затем 

соединяют части в единое упражнение.

Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою 

очередь подразделяются на:

- непрерывные равномерные;

- непрерывные переменные;

интервальные методы (заключаются в выполнении серии 

упражнений одинаковой или разной продолжительности с постоянной 

или переменной интенсивностью и строго установленными или 

произвольными паузами - интервалами отдыха).

Игровой метод.

Игровой метод предусматривает использование в тренировке 

спортивных и подвижных игр. Игры способствуют развитию различных 

физических качеств. Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная 

игра в волейбол или баскетбол способствует развитию общей 

выносливости. Существуют специальные эстафеты для развития ловкости 

и координации движений. Разнообразие движений в спортивных и 

подвижных играх позволяет укрепить связочный аппарат суставов 

нижних конечностей и существенно расширить двигательный опыт 

спортсменов. Независимо от возраста включение в тренировочный план 

игровых моментов позволяет разнообразить тренировочный процесс, 

сделать его менее утомительным. При помощи различных игр можно 

осуществлять контроль за усвоением пройденного материала, 

совершенствовать отдельные элементы техники.

Соревновательный метод.

Соревновательный метод тренировок подразумевает участие в 

специально организованных соревнованиях (соревнования для всех 

желающих, неофициальные соревнования и т. д.). По особенностям 

регулирования нагрузки соревновательный метод занимает место между



игровым и методом строго регламентированного упражнения.

Соревнования могут преследовать разные цели:

- тренировочные соревнования, цель которых отработка технических 

и тактических элементов футбола.

- контрольные соревнования, в которых проверяются возможности 

футболистов, выявляется уровень их подготовленности, эффективность 

прошедшего этапа подготовки. На основе результатов, показанных 

спортсменами в контрольных соревнованиях, разрабатывается программа 

дальнейших тренировок. Контрольными могут являться соревнования 

официального календаря и специально проводимые для этой цели 

соревнования;

- отборочные соревнования, по результатам которых отбирают 

участников для участия в соревнованиях более высокого ранга и 

комплектуют команды (сборную клуба для участия в соревнованиях 

между клубами, сборную территории для участия во Всероссийских 

соревнованиях, сборную команду России для участия в Международных 

соревнованиях и т. д.);

- главные или основные соревнования, цель участия в которых - 

достижение победы или возможно более высокого результата.

3.1.2. Требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований.

Проведение тренировочных занятий разрешается:

- на спортивных сооружениях, принятых в эксплуатацию согласно 

акту приемной комиссии;

- при погодных условиях, не представляющих опасности для 

здоровья и жизни спортсменов;

- при соответствии мест занятий, инвентаря и одежды 

спортсменов
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метеорологическим условиям и санитарно-гигиеническим нормам.

При реализации программы устанавливаются следующие 

требования техники безопасности:

- осуществление постоянного контроля за состоянием мест 

занятий

в соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями;

- проведение инструктажа (1 раз в полгода) спортсменов по 

технике

безопасности на тренировочных занятиях с обязательной

регистрацией в журнале учёта занятий или журнале регистраций 

инструктажа;

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие 

упражнений

в самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении 

различных упражнений и технических действий;

- тщательное проведение разминки;

- тщательное планирование занятий (последовательность 

тренировочных заданий, определение величины тренировочных 

нагрузок в зависимости от индивидуальных особенностей 

обучающихся и т.д.);

- осуществление постоянного контроля состояния спортсменов;

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками 

которого

являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение 

координации движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.;

- обязательное регулярное медицинское обследование спортсменов;

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни;

- соблюдение всех педагогических принципов организации и 

построения



тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, 

наглядность, активность, индивидуальность и др.);

— индивидуальный подход к спортсменам;

— оптимально сочетание нагрузки и отдыха;

— постоянная воспитательная работа со спортсменами (строгая 

дисциплина на занятиях, взаимопомощь, требовательность к себе и к 

своим товарищам, максимальная собранность на занятиях, 

своевременное пресечение грубости, запрещённых приёмов, 

воспитание уважения к противнику, воспитание творческого 

отношения к тренировке и т.п.).

Запрещается допуск к тренировочным занятиям и соревнованиям 

спортсменов, не прошедших врачебного диспансерного обследования, 

не выполнивших назначенные лечебно-профилактические

мероприятия, не получивших разрешения врача к занятиям и 

соревнованиям после перенесенных травм и заболеваний или 

прибывших на тренировочный сбор без соответствующей медицинской 

документации.

Общие требования безопасности.

1. К занятиям по футболу допускаются занимающиеся, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике 

безопасности.

2. Опасность возникновения травм:

— при падении на скользком грунте или твердом покрытии;

— при нахождении в зоне удара;

— при наличии посторонних предметов на поле;

—  при слабо укреплённых воротах;

— при игре без надлежащей формы (щитки, бутсы и т.д.)

3. Наличие аптечки, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой



помощи пострадавшим.

4. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной 

правилами игры.

Требования безопасности перед началом занятий.

1. Надеть спортивную футбольную форму и специальную обувь.

2. Тщательно проверить отсутствие на поле посторонних предметов.

3. Провести физическую разминку.

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в футбол.

Требования безопасности во время занятий.

1. Во время занятий на поле не должно быть посторонних лиц.

2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях футболист 

должен уметь применять приёмы само страховки.

3. Соблюдать игровую дисциплину, не применять грубые и опасные 

приёмы.

4. Знать правила игры.

5. Требования безопасности по окончании занятий.

6 . Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.

7. Снять спортивную форму и спортивную обувь.

8 . Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

9. Обо всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, 

сообщить тренеру.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся 

тренеру.

3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных 

травм и уметь оказывать первую доврачебную помощь.
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3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных

нагрузок.

Структура тренировки представляет собой определенный порядок 

объединения компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их 

закономерное соотношение друг с другом и общую 

последовательность. Она предполагает, прежде всего,

существование в тренировочном процессе относительно 

обособленных звеньев (отдельных занятий их частей, этапов, 

периодов, циклов), которые представляют собой последовательные 

фазы, или стадии данного процесса, определенное

взаиморасположение этих звеньев и их временное соотношение. Так, 

любое тренировочное занятие состоит из трех частей -  

подготовительной, основной и заключительной, именно в 

такой последовательности эти части и будут располагаться. 

Определенная последовательность и временное соотношение 

характеризуют любое звено тренировочного процесса. Структура 

тренировки характеризуется соотношением элементов 

содержания и порядком их изменения в рамках отдельного занятия, 

этапа, периода или цикла. Имеется в виду порядок, в котором будут 

решаться задачи воспитания силы, быстроты, выносливости в 

отдельном занятии, в рамках целого этапа и т.д., или 

последовательность задач обучения и воспитания физических качеств 

во всех звеньях тренировочного процесса и целый ряд иных проблем, 

относящихся к содержанию тренировки.

Структура тренировки определяется также соотношением 

параметров тренировочной нагрузки (объема и интенсивности) и 

порядком изменения в рамках занятий, этапов, периодов и циклов 

тренировки.

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать
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определенные условия построения тренировки: внешние 

(экзогенные), к которым относится все, что касается 

величины тренировочного и соревновательного воздействия на 

спортсмена, условий тренировки и соревнований, режима дня 

и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся 

функциональные свойства спортсмена -  восстановительные и 

адаптационные.

Спортивная тренировка определяется не столько 

внешними и внутренними факторами, сколько закономерными 

соотношениями между ними.

Выделяют соотношения между:

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами;

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами 

развития тренированности. Спортсмен должен находиться в 

состоянии оптимальной готовности во время основных турниров, а 

не в подготовительном периоде, когда проводятся турниры, которые 

можно рассматривать как контрольно - подготовительные, и не в 

переходном, когда основные соревнования уже сыграны;

- структурой тренировки и структурой тренированности, 

под которой понимается определенное соотношение видов 

тренированности -  физической, технической, психической и 

тактической, характерное для теннисиста, и уже в соответствии с 

этим определяется структура тренировки (общий объем 

тренировочной работы, соотношение средств общей и специальной 

подготовки и т.п.);

- структурой тренировки и системой четко ранжированных 

соревнований, в которых приходится участвовать спортсменам. Одни 

соревнования должны быть главными, другие -  важными, третьи -  

контрольно-подготовительными. Для ведущих спортсменов главными



могут быть игры, чемпионаты мира и Европы. Для начинающих 

спортсменов главными могут быть первенство края, округа и т.п. 

Именно в соответствии со сроками главных турниров 

надлежащим образом строится тренировка, изменяются ее объем, 

интенсивность, содержание и т.п.;

- структурой тренировки и общими условиями 

жизнедеятельности спортсмена. Режим жизни спортсмена, его 

местожительство и другие условия жизни следует учитывать при 

планировании тренировочного процесса.

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего 

планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. 

В связи с ними планирование должно быть:

- целенаправленным, что требует четкого определения 

конечной цели тренировочной работы;

перспективным, рассчитанным на несколько лет и 

включающим в себя планы занятий, циклов, этапов и т.п., а также 

различные виды контроля за выполнением соответствующих планов;

- всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые 

необходимо решать в процессе спортивной подготовки;

- конкретным и реальным, что предполагает строгое 

соответствие поставленных задач, а значит, средств и методов для 

их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню 

подготовленности и состоянию условий тренировки.

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны 

быть четко определены по:

• величине -  объему и интенсивности;

• специализированности — специфические и 

неспецифические нагрузки;

• направленности -  за счет каких источников энергии
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выполняется работа: аэробных, смешанных аэробно-анаэробных, 

анаэробно-лактатных, анаэробно - алактатных, смешанных анаэробных 

алактатно-лактатных;

• координационной сложности.

При планировании тренировочных нагрузок внимание следует 

уделять всем перечисленным параметрам.

При распределении тренировочных нагрузок во времени 

необходимо учитывать основные принципы спортивной тренировки:

• Направленность на максимально возможные достижения.

• Направленность на максимально возможные 

(высшие) достижения реализуется при использовании наиболее 

эффективных средств и методов спортивной подготовки, 

поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления.

• Программно-целевой подход к организации спортивной 

подготовки. Данный принцип выражается в прогнозировании 

спортивного результата и его составляющих, моделировании 

основных сторон соревновательной деятельности, уровня

подготовленности (физической, технической, тактической, 

психической, теоретической), структуры тренировочного и 

соревновательного процесса в различных циклах, составлении 

конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах 

и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки -  побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижении

конкретных спортивных результатов.

• Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс



спортивной подготовки должен строиться с учетом 

индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, 

возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

• Единство общей и специальной спортивной подготовки. На 

основе основной физической подготовки, заложенной на начальных 

этапах многолетней подготовки спортсмена должно происходить 

увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств.

• Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и 

многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной 

подготовки проявляется в необходимости систематического 

тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания 

в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов 

спортивной подготовки.

• Возрастание нагрузок. Правильное использование 

нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена 

основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания 

нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, 

возраста и спортивного мастерства спортсмена.

• Взаимосвязанность спортивной подготовки и 

соревновательной деятельности. Рациональное построение процесса 

подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность 

на формирование календаря соревновательной деятельности, 

обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на 

соревнованиях соответствующего уровня.
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3.3 РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ 

СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Эффективность управления спортивной тренировкой связана с 

четким количественным выражением структуры тренировочной и 

соревновательной деятельности, характерной для конкретного вида 

спорта.

Модель управления тренировочным процессом предполагает 

поэтапное выполнение ряда функциональных операций:

Составление модели подготовленности спортсмена на текущем этапе 

(путем оценки подготовленности и состояния спортсмена);

Процесс прогнозирования результатов и формулирования 

цели путем сопоставления индивидуальных данных

спортсмена (текущая модель подготовленности спортсмена) 

с модельными характеристиками, обеспечивающими наиболее

высокий спортивный результат;

Формулирование задач по видам подготовки на

прогнозируемый макроцикл;

Составление модели тренированности и соревновательной

деятельности, избранной в качестве ориентира на определенном 

этапе спортивного совершенствования;

Построение графика динамики спортивного результата в 

планируемом макроцикле;

Планирование тренировочного процесса, построение 

макроцикла (распределение объемов тренировочной работы от 

макроциклов к мезоциклам и микроциклам; подбор средств и 

методов тренировки, способствующих достижению запланированных 

результатов);

Поэтапный контроль над эффективностью тренировочного процесса;

Коррекция тренировочного процесса (в случае необходимости).
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План-график годичного цикла спортивной тренировки 

является организационно-методическим документом, определяющим 

содержание работы на год, а также наиболее целесообразную 

методическую последовательность прохождения материала по 

периодам и месяцам на протяжении годичного цикла тренировки, 

количество часов на каждый раздел работы и распределение временных 

затрат на прохождение материала разделов по неделям в течение 

года.

Годичный план подготовки (командный и индивидуальный) 

состоит из следующих разделов: краткая характеристика группы 

занимающихся, основные задачи и средства тренировки, их 

примерное распределение по отводимому времени, примерное 

распределение тренировочных нагрузок по объему и

интенсивности, распределение соревнований, тренировочных 

занятий и отдыха, контрольные нормативы, спортивно

технические показатели (спортивные результаты), педагогический и 

врачебный контроль.

Структура годичного плана (число и последовательность 

макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с 

системой индивидуального календаря соревнований спортсмена или 

команды в каждом конкретном виде спорта.

В годичный план подготовки вначале вводят календарную 

сетку, состоящую из порядковых номеров недель и названий 

месяцев. Следующей операцией является нанесение на эту сетку 

главных соревнований, а затем определение границ макроцикла, 

входящих в состав годичного плана периодов и основных этапов 

(мезоциклов), обеспечивающих достижение состояния

спортивной формы в необходимые сроки главных стартов. 

Затем следует распределение общих показателей тренировочного
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процесса по каждой неделе или месяцу макроцикла. Далее 

также распределяются общие объемы тренировочных

нагрузок, частные объемы наиболее специфических и 

интенсивных средств (до 5-9 показателей): сроки контрольного 

тестирования, динамика спортивных результатов, сроки 

тренировочных сборов, основные направления восстановительных 

мероприятий.

При разработке годичных планов необходимо учитывать 

следующие организационно-методические положения:

рациональное соотношение нагрузок различной

преимущественной направленности;

последовательное или комплексное совершенствование 

двигательных качеств, лежащее в основе проявления технико

тактического мастерства.

При планировании средств общей, специальной физической и 

технической подготовки рекомендуется придерживаться следующей 

наиболее целесообразной последовательности: в использовании 

средств общей физической подготовки - от развития общей 

выносливости в различных видах тренировочной деятельности к 

специальной и силовой выносливости через основные средства 

подготовки в избранном виде спорта; от широкого использования 

средств, развивающих двигательные качества и укрепляющих 

уровень здоровья спортсмена, - к выполнению специфических 

для избранного вида спорта упражнений с акцентом на 

совершенствование определенных двигательных способностей, 

играющих решающую роль в достижении высоких спортивных 

результатов.

При планировании средств специальной физической подготовки 

следует переходить от специальной выносливости к повышению
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скорости передвижения, быстроты и темпа движений к 

контролю над быстрыми движениями; от проработки ведущих 

мышечных групп с большими амплитудами движений при 

значительных усилиях до повышения мощности движений и градиента 

силы при рабочих амплитудах и траекториях движений; в

специальных и основных упражнениях избранного вида спорта от 

упрощенных условий к более сложным, соревновательным и 

превышающим соревновательные в отдельных элементах движений, 

комбинаций и в целом.

Одним из ведущих методических положений является 

планирование вариативности тренировочных нагрузок по всем 

компонентам: число и темп повторений, амплитуда и свобода 

движений, длительность и интенсивность выполнения упражнений, 

величина отягощений и сопротивлений, смена мест занятий, время, 

продолжительность и число занятий.

3.5. Требования к организации и проведению врачебно

педагогического, психологического и биохимического контроля.

Для достижения планируемых выше спортивных показателей, 

необходимо выполнение высоких по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок. Правильному освоению необходимых

тренировочных нагрузок способствуют не только специальные 

восстановительные мероприятия, но и регулярное проведение врачебно

педагогического, психологического и медико-биологического контроля. 

Врачебно-педагогический контроль проводится с целью оценки 

динамики физического развития, уровня общей и специальной 

подготовленности, функционального состояния организма,
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адекватности тренировочных нагрузок возможностям спортсменов. 

Важной составляющей контроля являются параметры тренировочных и

соревновательных нагрузок.

Врачебно-педагогический контроль заключаются в

осуществлении совместного наблюдения врачом и тренером- 

преподавателем за всем ходом тренировочной работы. В

процессе врачебно-педагогических наблюдений устанавливается 

более тесный контакт между врачом, тренером и спортсменом.

Психологический контроль над состоянием спортсмена 

включает в себя определенные психологические

воздействия, обучение приемам психорегулирующей

тренировки и проведение специальных психологических тестов. 

Особое значение имеет определение психологической

совместимости спортсменов внутри спортивного коллектива.

Психологический контроль может плодотворно осуществляться 

только в неразрывной связи со всеми другими сторонами 

подготовки спортсмена -  физической, технической и тактической. 

Медико-биологический контроль осуществляется в виде обследования 

на базе специализированного медицинского учреждения и включает 

в себя следующие виды контроля:

1) Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится 

дважды в год, в начале подготовительного периода и перед основным 

соревновательным периодом. Оценивается общее состояние

здоровья и физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей. По этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы спортивной подготовки, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным

мероприятиям, лечению и мерам повышения витаминной

обеспеченности.
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2) Текущее обследование (ТО) проводится не только непосредственно в 

дни интенсивных или контрольных тренировок для получения срочной 

информации о ходе тренировочного процесса и

функционального состояния спортсмена, но и ежедневно (в 

условиях тренировочного процесса) для контроля над

эффективностью применяемых восстановительных средств.

Все виды контроля над состоянием спортсмена должны 

осуществляться постоянно и систематически. Профессиональное 

грамотное использование в процессе многолетней подготовки, 

данных всех видов контроля помогает следить за динамикой 

состояния здоровья, физического и психологического развития 

спортсмена.

3.6.

3.7. Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.

Техническая подготовка на тренировочном этапе, этапе 

спортивной специализации, совершенствования спортивного 

мастерства, высшего спортивного мастерства:

Приемы игры Тренировочный

этап

Этап

совершенствования 

спортивного мастерства

Этап

высшего

спортивного

мастерства

(весь

период)

До года Свыше

года

Техника полевых игроков

Бег с изменением направления + +

Бег с изменением скорости + + + +

Бег с приставными шагами -вправо, влево + + + +

Бег спиной вперед + + + +

Смена бега вперед спиной на бег лицом 

вперед и наоборот

+ +

Бег зигзагом- с выпадом в сторону + +

Бег с подскоком + +

46



Бег с высоким подниманием бедра + + + +

Бег с захлестыванием + + + +

Бег челночный + + + +

Бег спиной вперед приставными шагами + + + +

(влево, вправо)

Прыжки вверх, отталкиваясь одной и + + + +

двумя ногами

Прыжки вперед, назад, в стороны + + + +

отталкиваясь одной и двумя ногам

Удар внутренней стороной стопы по + + + +

неподвижному и катящемуся мячам

Удар серединой подъема по + + + +

неподвижному и катящемуся мячам

Удар внутренней частью подъема по + + + +

неподвижному и катящемуся мячам

Удар внешней частью подъема по + + + +

неподвижному и катящемуся мячам

Удар носком по неподвижному и + + + +

катящемуся мячам

Удар пяткой + + + +

Резаный удар внутренней частью  подъема + + + +

Резаный удар внешней частью подъема + + + +

Удар с лета внутренней стороной стопы + + + +

Удар с лета серединой подъема + + + +

Удар с лета внутренней частью подъема + + + +

Удар с лета внешней частью подъема + + + +

Удары серединой или внешней частью + + + +

подъема с полулета

Удары ногой различны м и способами на + + + +

точность и силу после остановки, ведения, 

рывков

Удары ногой различными способами в еди + + + +

ноборствах при пассивном и активном 

сопротивлении

Удар серединой лба из опорного положения + + + +

Удар серединой лба в прыжке + + + +

Удар боковой частью головы в опорном + + + +

положении

Удар боковой частью головы в прыжке + + + +

Удар головой в броске + + + +
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Удар головой различными способами 

на точность на короткое и среднее 

расстояние

+ + + +

Удары головой в единоборствах при + + + +

пассивном и активном сопротивлении

Прием (остановка) катящихся мячей + + + +

внутренней стороной стопы

Прием (остановка) опускающихся и + + + +

низколетящих мячей внутренней стороной 

стопы в опорном положении

Прием (остановка) мячей, летящих выше + + + +

бедра, внутренней стороной стопы

Прием (остановка) опускающихся мячей + + + +

серединой подъема

Прием (остановка) мячей опускающихся в + + + +

стороне от игрока, внешней стороной стопы

Прием (остановка) мячей катящихся в + + + +

стороне от игрока, внешней стороной стопы

Прием (остановка) мячей прямо летящих + + + +

на игрока -  грудью в опорном положении

Прием мячей грудью в движении + + + +

Прием (остановка) мячей головой + + + +

Прием (остановка) мячей бедром + + + +

Прием (остановка) отскакивающего мяча + + + +

животом

Ведение мяча внутренней стороной стопы + + + +

Ведение мяча внутренней частью подъема + + + +

Ведение мяча носком + + + +

Ведение мяча серединой подъема + + + +

Ведение мяча подошвой + + + +

Ведение мяча различными способами с + + + +

изм енением  направления

Ведение мяча различными способами с + + + +

изменением скорости

Обманные движения без мяча + + + +

Финт «уходом» + + + +

Финт «проброс мяча мимо соперника» + + + +

Финт «остановка мяча подошвой» + + + +

Финт «убирание мяча подошвой» + + + +

Сочетание нескольких финтов + + + +
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Выполнение изученных финтов в 

единоборстве при пассивном и активном 

сопротивлении

+ + + +

Отбор мяча накладыванием стопы + + + +

Отбор мяча выпадом + + + +

Отбор мяча перехватом + + + +

Отбор мяча в «подкатах» + + + +

Комплексное выполнение (сочетание) 

изученных технических приемов с мячом

+ + +

Комплексное выполнение (сочетание) + + + +

Комплексное выполнение (сочетание) 

различных приемов техники перемещения 

с тактическими приемами с мячом

+ + + +

Техника вратаря

Перемещение в воротах +

Стойка вратаря +

Ловля катящихся и низколетящих мячей 

при параллельном расположении стоп

+ + + +

Ловля катящихся и низколетящих мячей в 

стойке на одном колене

+ + + +

Ловля катящихся и низколетящих мячей в 

сторону от вратаря в нападении и броске

+ + + +

Ловля мячей летящих на вратаря, выше 

колен и ниже головы

+ + + +

Ловля мячей летящих на вратаря на уровне 

головы или выше в опорном положении

+ + + +

Ловля полувысоких мячей летящих в 

сторону от вратаря в опорном положении

+ + + +

Отбивание катящихся и низколетящих 

мячей в выпаде

+ + + +

Отбивание мячей ладонью в падении или 

броске при выходе на встречу атакующему 

сопернику

+ + + +

Отбивание мячей, опускающихся перед 

воротами (кулаками)

+ + + +

Вбрасывание мяча рукой из-за плеча в 

движении со скрестными шагами

+ + + +

Вбрасывание мяча с боку с места + + + +

Вбрасывание (выкатывание) мяча снизу + + + +

Выбивание мяча в поле с рук + + + +
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Выбрасывание мяча в поле с угла 

вратарской площадки

+ + + +

Технические приемы полевых игроков + + + +

Тактическая подготовка на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), совершенствования спортивного 

мастерства, высшего спортивного мастерства:
Приемы игры Тренировочный

этап

Этап

совершенствования 

спортивного мастерства

Этап

высшего

спортивного

мастерства

(весь

период)

До года Свыше

года

Тактика игры в атаке 

Индивидуальные действия

«Открывание» + + + +

«Отвлечение соперников» + + + +

Создание численного преимущества в 

отдельных зонах игрового поля

+ + + +

Маневрирование + + + +

Передачи + + + +

Ведение и обводка + + + +

Удары по воротам + + + +

Групповые действия

Комбинация «игра» в одно-два касания 

между партнерами

+ + + +

Комбинация «Стенка» + + + +

Комбинация «Двойная стенка» + + + +

Комбинация «Игра на третьего» + + + +

Комбинация «Смена мест» + + + +

Комбинации при введении мяча в игру с 

центра поля

+ + + +

Комбинации при введении мяча из-за 

боковой линии

+ + + +

Комбинации при розыгрыше штрафных и 

свободных ударов на чужой половине поля

+ + + +

Комбинации при розыгрыше угловых 

ударов

+ + + +

WniunutSuuio h p u r m a u a
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Быстрое нападение «контратака» + + + +

Позиционное нападение при системе 1:4:4:2 + + + +

Позиционное нападение при системе 1:4:3:3 + + + +

Позиционное нападение при системе 

1:4:2:3:1

+ + + +

Позиционное нападение при системе 1:3:5:2 + + + +

Позиционное нападение при системе 

1:4;1;3:2

+ + + +

Тактика игры в обороне 

Индивидуальные действия

Опека соперника без мяча + + + +

Опека соперника с мячом + + + +

Групповые действия

Разбор игроков команды соперников + + + +

Подстраховка + + + +

Переключение (обмен опекаемыми 

соперниками)

+ + + +

Командные действия

Персональная оборона 

Расстановка и игровые действия игроков защитных линий в зависимости от избранной

системы:

1:4:4:2 + + + +

1:4:3:3 + + + +

1:4:2:3:1 + + + +

1:3:5:2 + + + +

1:4:1:3:2 + + + +

Зонная оборона

Расстановка и игровые действия защитных линий в зависимости от избранной системы:

1:4:4:2 + + + +

1:4:3:3 + + + +

1:4:2:3 + + + +

1:3:5:2 + + + +

1:4:1:3:2 + + + +

Прессинг на чужой половине поля + + + +

Тактика игры вратаря

Выбор места в воротах + + + +

Игра на выходах + + + +

Введение мяча в игру + + + +

Руководство действиям и партнеров по + + + +
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обороне

Установка стенки при розыгрыше 

соперником стандартных положений

+ + + +

3.5.1. Физическая подготовка (для всех этапов) 

Примерный практический материал по общей и специальной 

физической подготовке для всех этапов спортивной подготовки.

Общая физическая подготовка

Строевые

упражнения

Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Виды 

строя: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по 

два. Сомкнутый и развернутый строй. Виды 

размыкания. Перестроения. Построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты на 

месте, переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. 

Остановка. Изменения скорости движения строя.

Упражнения 

для рук 

и плечевого 

пояса:

Из различных исходных положений (в основной 

стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками и 

равномерно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения 

для ног:

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

и коленных суставах; приседания; отведения, 

приведения и махи ногой в переднем, заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, 

одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения 

для шеи и

Наклоны, вращения и повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты
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туловища туловища, поднимание прямых и согнутых ног в 

положении лежа на спине; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз, угол из исходного 

положения лежа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. Упражнения 

для всех групп мышц могут выполняться с короткой 

и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 

палками.

Общеразвиваю 

щие 

упражнения с 

предметами

Упражнения с набивными мячами -  поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, 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, мешками с 

песком: сгибание и разгибание рук, повороты и 

наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания.

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: 

прыжки на одной и обеих ногах с вращением 

скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

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 группировки из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок
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вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты.

Подвижные 

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.

Легкоатлетичес

кие

упражнения

Бег на 30м, 60м, 100м, 400м, 500м, 800м. Кроссы от 

1000м до 3000м (в зависимости от возраста), 6- 

минутный и 12-минутный бег. 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. 

Метание гранаты с места и с разбега. Толкание ядра.

Спортивные

игры

Ручной мяч. Баскетбол. Волейбол.

Плавание Освоение одного из способов плавания. Старты и 

повороты. Проплывание на время 25м, 50м, 100м и 

более без учета времени. Эстафеты и игры с мячом. 

Прыжки в воду.

Специальная физическая подготовка

Упражнения для 

развития 

скоростно

силовых качеств

Приседания с отягощением (гантели, набивные 

мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга 

для подростков и юношеских групп весом от 40% 

до 70%) с последующим выпрямлением. Подскоки 

и прыжки после приседа без отягощения и с
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отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с 

продвижением и с преодолением препятствий. То 

же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7-10 м. 

Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в 

гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами 

бега, прыжков, переносом тяжести. 

Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», 

«Скакуны», «Прыжковая эстафета», и т.д. 

Вбрасывание 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 передвижение на руках 

вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в 

упоре лежа -  хлопки ладонями. Упражнения для 

кистей рук с гантелями и кистевым 

амортизатором. Сжимание теннисного 

(резинового) мяча. Многократное повторение 

упражнений в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на 

движения кистями и пальцами). Броски



футбольного и набивного мячей одной рукой на 

дальность. Упражнения в ловле и бросках 

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.

Существует необходимость соблюдения оптимального 

соотношения СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. 

Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в 

дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем ОФП на 

протяжении многих лет спортивных тренировок должен 

приближаться к 40-50 %.

Общая и специальная физическая подготовка также направлены на 

развитие таких необходимых качеств как сила, быстрота, скорость, 

выносливость, гибкость и ловкость. Ниже представлены упражнения на 

развитие данных качеств у спортсмена-футболиста.

Развитие силы

Сила как физическое качество представляет собой способность 

человека преодолевать различные сопротивления за счет 

необходимого уровня напряжения отдельных мышц или группы 

мышц. Когда спортсменов характеризуют по силовым качествам, то 

обычно называют максимальные показатели силы у каждого из них.

Эта сила является результатом разносторонней силовой 

подготовки, осуществляемой средствами ОФП и направленной 

на повышение силовых возможностей мускулатуры.

Основными средствами для развития силы являются силовые
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упражнения.

Все они делятся на две группы. К первой группе относятся 

упражнения, способствующие развитию только силы. Они получили 

названия собственно силовых упражнений (например,

выжимание штанги). Ко второй группе принадлежат

упражнения, которые выполняются в скоростно-силовом режиме, т. е. 

развивают как силу, так и быстроту (например, толкание ядра). 

Собственно силовые упражнения вызывают значительные напряжения 

мышц, в то время как скоростно - силовые—быстроту их сокращения.

Упражнения для воспитания силовых способностей.

На всех этапах подготовки в основном выполняются 

упражнения с отягощением собственным весом тела и небольшими 

отягощениями: гантели до 0,5 кг; набивные мячи до 1 кг и др.

Упражнения с преодолением собственного веса:

- поднимание на носки;

- приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги 

вместе, пятки вместе - носки врозь, ноги на ширине плеч и т.п.;

- приседания на одной ноге;

- пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног - впереди 

то левая, то правая;

- находясь в полуприседе, ноги широко расставлены - перенос 

веса тела с левой ноги на правую;

- отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой 

поочередно;

- отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке;

- подтягивания, лазание по канату, шесту;

- поднимание ног в положении лежа на животе, на спине, на 

каждом боку поочередно;
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- поднимание туловища лежа на животе, на спине;

из положения лежа на спине, ноги согнуты 

поднимание туловища и скрестное доставание локтем колена;

- одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, 

на животе и т.п.

Упражнения с набивными мячами (вес до 1 кг):

- броски мяча двумя руками (одной) из-за головы;

- справа сбоку с шагом левой ногой вперед;

- слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу.

Упражнения с гантелями (вес до 0,5 кг):

- круги руками одновременно вперед-вверх, назад-вверх;

- круги руками в разных направлениях - одна вперед-вверх, 

другая назад- вверх и наоборот;

- из разных положений руки вперед, руки в стороны, ладонями с 

гантелями вверх - сгибание и разгибание рук; вращение, скручивание, 

отведение кисти.

Упражнения с резиновыми бинтами (амортизаторами), один 

конец которого постоянно закреплен:

- лицом к месту прикрепления тянуть незакрепленный конец 

за себя то правой, то левой рукой;

- стоя правым боком (левым) тянуть прямой правой рукой 

(затем левой) вперед налево (вперед направо);

- правой рукой (затем левой) тянуть вниз к бедру;

- стоя левым боком (затем правым) опустить правую (левую) 

руку вниз, тянуть руку вправо (влево);

- стоя лицом - взять конец бинта двумя вытянутыми руками, 

поднять прямые руки вверх;

- стоя спиной - взять конец бинта поднятой и согнутой в локте 

правой (левой) рукой, выпрямить руку вверх вперед.
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Развитие быстроты

Быстрота характеризуется способностью человека выполнить то 

или иное движение с наименьшей затратой времени, т. е. с 

максимальной скоростью, которая зависит от величины 

сопротивления этому движению и силовых характеристик групп 

мышц, участвующих в движениях. Кроме этого, скорость 

зависит от быстроты нервно-мышечных реакций,

эластичности мышц и технической совершенности движений. 

Чтобы повысить уровень развития быстроты, необходимо овладеть 

всеми ее проявлениями, а именно: быстротой реакции на 

внешний раздражитель (стартовый сигнал, мяч в подвижных и 

спортивных играх, касание финишной стенки при смене этапов в 

эстафетном плавании и др.), скоростью выполнения отдельного 

движения и максимальным темпом мышечных сокращений.

Для развития быстроты необходима большая

подвижность нервных процессов, которая наблюдается у детей. 

Вот почему развитие быстроты у детей следует всегда 

стимулировать, а не заглушать работой над техникой и выполнением 

тренировочных упражнений в медленном темпе.

Упражнения для воспитания скоростных качеств:

Быстрота реакции:
- ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, 

баскетбольного, теннисного), посылаемого партнером с разной силой, с 

разного расстояния;

- ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного 

партнером, одним из двух или трех партнеров, делавших замах;

- ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в
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неизвестном направлении после первого отскока;

- ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, 

после первого отскока от пола, сразу после удара о стенку и т.п.

Частота шагов:

- бег на месте -10 с;

- бег на месте с опорой руками о высокую скамейку;

- бег на 3, 6, 10, 15 м с акцентом на большое количество

шагов;

- бег вниз по наклонной плоскости;

- семенящий бег;

- частое перебирание ногами, сидя на высоком стуле 

Быстрота начала движений и быстрота набора скорости:

- бег на 3,6, 10,20,30 м.;

- рывки на отрезках от 1 до 3 м из различных 

положений (стоя боком, спиной по направлению движения; сидя, 

лежа в разных положениях),

- бег со сменой направления (зигзагом);

- 2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию.

Развитие выносливости

Выносливость—это способность человека в течение 

продолжительного времени выполнять интенсивную физическую 

работу. Эту способность обычно определяют по двум показателям: 

скорости передвижения и времени, в течение которого эта скорость 

сохранялась. В свою очередь уровень этих показателей зависит от 

развития силы, быстроты и гибкости, от степени технической 

и функциональной подготовленности человека.

В настоящее время в спортивной тренировке 

различают общую и специальную выносливость. Общая 

выносливость характеризуется длительной работоспособностью
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спортсмена при выполнении любой работы (любых 

физических упражнений), а специальная выносливость 

длительной работоспособностью при выполнении

определенной работы (специфических физических упражнений). В 

свою очередь специальная выносливость разделяется на силовую и 

скоростную.
Силовой выносливостью называется та, которая 

обеспечивает длительное выполнение силовых упражнений. Силовая 

выносливость в достаточной степени обеспечивается

упражнениями для развития силы. Выполнение этих упражнений 

предусматривается как в общей, так и в специальной 

физической подготовке спортсмена. Скоростная выносливость — 

способность преодолевать основную дистанцию с максимальной 

равномерной скоростью и показывать при этом наиболее высокий 

личный результат.

Упражнения для воспитания выносливости

- бег равномерный и переменный;

- ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание;

- спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол, 

хоккей, целесообразно шашки и шахматы;

- тренировочные игры со специальными заданиями. При 

воспитании выносливости целесообразно применять варианты 

круговой тренировки.

Развит ие гибкост и  

Гибкость — это способность человека выполнять различные 

движения с максимальной амплитудой. Эта способность зависит от 

развития подвижности в суставах, которая в свою очередь 

определяется эластичностью мышц, сухожилий и связок.
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Таким образом, упражнения для развития гибкости должны 

быть направлены на увеличение подвижности в суставах, 

которая обеспечивается растягиванием мышц, сухожилий и связок. 

Для этого необходимо, чтобы средства ОФП обеспечили спортсмену 

выполнение движений головой, руками, туловищем и ногами с

большей амплитудой.

Для того чтобы увеличить подвижность в суставах и 

обеспечить выполнение движений большой амплитуды, 

необходимо длительное время выполнять упражнения на 

растягивание.

Упражнения для воспитания гибкости

- общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений - 

махи руками, ногами - вперед-вверх, в стороны-вверх;

- наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положений - 

ноги вместе, шире плеч, одна перед другой и т.п.;

- повороты, наклоны и вращения головой;

- наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в 

положении лежа на спине поднимание ног за голову (эти упражнения 

могут выполняться активно и пассивно);

- упражнения с палкой: наклоны, повороты туловища - руки в 

различном положении (внизу, вверху, впереди, за головой, за спиной); 

выкруты; перешагивание и перепрыгивание через палку;

- подтягивания левой (правой) ноги за лодыжку к ягодицам. 

Согнув левую (правую) ногу в коленном суставе подтянуть колено к 

груди, обхватив голень;

- подняв правую (левую) руку вверх, левую (правую) вниз согнуть 

и, взяв кисти «в замок» за спиной, - потянуть;

- всевозможные упражнения на гимнастической
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скамейке, стенке, в положении лежа на полу.

Развитие ловкости

Ловкость—это собирательное двигательное качество 

человека, которое зависит от уровня развития всех других 

двигательных качеств. Уровень развития ловкости выражается 

способностью спортсмена быстро осваивать различные по

сложности новые движения, умением правильно координировать свои 

действия, т. е. быстро находить наилучшую зависимость между 

формой, характером и временем выполнения отдельных частей 

двигательного действия.

В процессе спортивной тренировки ловкость проявляется во 

всех новых тренировочных упражнениях.

Упражнения для воспитания координационных способностей

- из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в 

положение упора лежа, а затем обратно в исходное положение;

- из упора присев, выпрямляясь, падение вперед в упор лежа 

на согнутых руках, то же вперед-вправо, вперед-влево, из других 

исходных положений;

- из стойки на коленях, руки опущены, слегка приседая, вскочить 

на ноги, то же с ракеткой и последующим быстрым перемещением 

вперед, в сторону и т.п.;

- падение по диагонали - вперед-вправо, вперед-влево 

вначале на повышенную опору из 3-4 матов, затем опору снижать 

и выполнять с ракеткой в руках;

- кувырки вперед, назад, в стороны;

- кувырок вперед - прыжок вверх или «кенгуру» или другой 

кувырок вперед; кувырок вперед - прыжок вверх с поворотом на 360°
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то через левое, то через правое плечо, кувырок вперед. Аналогично 

выполнять упражнения при кувырке назад;

- «колесо» вправо, влево;

- прыжок вверх с поворотом на 360° в разные стороны, прыжок 

вперед;
различные прыжки (с подбиванием мяча в пол рукой, 

ракеткой, двумя руками, двумя ракетками) на месте; один влево 

(вправо), два вправо (влево); на скамейку, со скамейки; с 

продвижением вперед и перепрыгиванием через препятствие и 

т.п.;

- ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с 

поворотом на 360° и т.п.;

- бросок мяча в цель с резко различных расстояний;

жонглирование мячами, различными предметами, 

отличающимися по весу и размеру, стоя на месте, с продвижениями 

вперед, назад, в стороны (можно приставными шагами) и т.д.;

всевозможные подбивания мяча ракеткой разными 

сторонами, в разных сочетаниях, с различными вращениями;

- прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения 

скакалки, с различной постановкой ног при приземлении и т.п.

Для проведения занятий по обще-физической подготовке часто 

используется метод круговой тренировки. Ниже приведены варианты 

построения круговой тренировки

Вариант №» 1

1. Прыжки на скамейку с последующим быстрым спрыгиванием.

2. Прыжки «кенгуру».

3. Из положения лежа на животе - руки вверх, прогнуться.

4. Из положения лежа на спине одновременно поднять ноги и
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туловище.

5. Сидя на скамейке, держась за нее руками, поднимать и опускать 

прямые ноги, пола не касаться.

6. Из положения стоя бросить набивной мяч (0,5 кг) вверх, 

присесть, встать и поймать мяч.

7. Отжимания от пола.

8. Из положения руки в стороны, набивной мяч (0,5 кг) в 

левой руке. Бросить мяч через голову в правую руку и наоборот.

9. Из положения лежа на спине, руки с набивным мячом (0,5-1 кг) 

вытянуты вперед, быстро поднимать и опускать руки в исходное 

положение.

Вариант №» 2

1. Упор присев, упор лежа, упор присев с последующим 

выпрыгиванием вверх.

2. Впрыгивание на гимнастическую скамейку и соскок на двух 

ногах (отдельно на правой и левой ноге).

3. Прыжки вверх с высоким подниманием колен.

4. Прыжки из стороны в сторону.

5. Одновременные подъемы ног и туловища из положения лежа на 

животе.

6. Вращение ног в положении лежа на спине.

7. Поднимание ног в положении лежа на спине (в висе на 

перекладине или гимнастической стенке).

8. Отталкивания от стены двумя руками.

9. Отжимания руками от пола, ноги могут быть на гимнастической 

скамейке.

Вариант №» 3
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1. Прыжки в стороны с имитацией ударов справа и слева с лета.

2. Бег лицом вперед на 5 м с возвращением обратно спиной 

вперед.

3. Бег лицом вперед на 4-5 м с отбеганием назад и последующим 

выпрыгиванием вверх.

4. Бег приставными шагами правым-левым боком на 3-4 м.

5. Бег «лезгинка». При беге налево (направо) правая (левая) нога 

ставится то перед левой (правой), то позади нее.

6. Прыжки в полуприседе.

7. Одновременное поднимание ног и туловища из положения 

лежа на животе.

8. Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа 

на спине.

9. Наклон вперед с касанием руками пола и 

последующим быстрым прогибом назад и касанием руками пяток.

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов

кости, а также на обогащение юных футболистов разнообразными дви

гательными навыками. Средства общей физической подготовки подби

раются с учетом возраста занимающихся и специфики футбола.

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в заня

тиях с юными футболистами преимущественно используются упражнения 

из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, 

подвижные игры.

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие 

упражнения в зависимости от задач урока можно включать в 

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

акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры 

применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это 

особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность 

средств футбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и двусторонней игре).

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе

сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель

ной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. 

Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например 

легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, 

баскетболом и ручным мячом.

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физи

ческих качеств и способностей, специфичных для игры в футбол. Задачи 

ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. 

Основным средством специальной физической подготовки являются спе

циальные (подготовительные) упражнения и игры.

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости со

кращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на фор

мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти

ровки, быстроты перемещения в ответных действиях па сигналы и т.п.). 

Важное место занимают специально отобранные игры.

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки.

Одним из решающих факторов успеха при относительно равных 

условиях физической и технико-тактической подготовленности является 

психологическая готовность футболиста к соревнованию.

Мини-футбол относится к тем видам спорта, где умение владеть
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своими эмоциями и контролировать психологическое состояние очень 

сильно влияет на результат.

Правильное ощущение текущего уровня мастерства, то есть 

настоящих возможностей, а также грани между эмоциональными и 

рассудительными действиями обеспечивает нужный психологический 

настрой и формирует оптимальное внутреннее психологическое 

состояние для успешного выступления на соревнованиях. При 

неправильном ощущении своего состояния спортсмен либо завышает 

свои возможности до излишнего самомнения, либо занижает их до 

обесценивания. И то и другое свидетельствует о внутренней 

психологической неготовности спортсмена к соревнованию.

Психологическая подготовка футболиста помогает создать такое 

состояние, которое, с одной стороны, способствует наилучшему

использованию физической и технической подготовленности, а с другой - 

позволяет противостоять сбивающим факторам как перед стартом, так и 

во время соревнования. Иными словами, психологическая 

подготовленность позволяет спортсмену не реагировать на соперников, 

не поддаваться спортивному азарту, сохранять силу духа в любых 

ситуациях.

Процесс психологической подготовки можно разделить на несколько 

разделов:

- регуляция предстартовых состояний;

- поддержание необходимого эмоционального фона и комфортного 

психологического состояния на площадке;

- выбор правильной мотивации и установление цели.

Предстартовые состояния и методы их регуляции. Любое

соревнование - очень волнующее мероприятие, и ориентирование в этом 

плане не исключение.

Состояние, в котором находится спортсмен перед стартом,
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называется предстартовым. Каждый спортсмен по-своему реагирует на 

предстоящее состязание, поэтому предстартовые состояния могут быть 

нескольких типов: боевая готовность; предстартовая лихорадка; 

предстартовая апатия.

Боевая готовность - самое оптимальное состояние спортсмена, оно 

характеризуется спокойным, уравновешенным состоянием, все системы 

органов подготовлены к работе и спокойно ожидают старта.

Предстартовая лихорадка - состояние сильного волнения: спортсмен 

суетится, делает все очень быстро, нервничает. Спортсмена в состоянии 

предстартовой лихорадке часто все вокруг раздражает, иногда возникает 

дрожь, с которой спортсмен не в состоянии справиться. Стартовое 

возбуждение начинается с момента старта и может достигнуть апогея во 

время прохождения спортсменом дистанции.

Стартующий в таком состоянии спортсмен вряд ли сможет 

оптимально выполнять поставленные задачи и рассчитывать на высокий 

результат.

Раннее предстартовое состояние начинается с момента извещения 

спортсмена о его участии в соревновании. Степень волнения зависит от 

важности старта.

Нередко даже мысль о соревновании приводит к учащению пульса, 

может появиться бессонница, пропасть аппетит, обозначиться резкая 

реакция на шутки друзей. Спортсмен не должен постоянно думать о 

соревнованиях. Тренировки в последние дни должны быть интересны, 

направлены на то, чтобы спортсмен поверил в свои силы. Большое 

значение имеют средства отвлечения (увлекательная литература, 

любимое дело).

Регулированию предстартового состояния способствует разминка.

Спортсмены с сильно выраженной «предстартовой лихорадкой»

должны проводить разминку спокойно, особое внимание следует уделить



упражнениям на растяжение, выполнять их следует без покачивания и 

рывков. Хорошую помощь могут оказать дыхательные упражнения 

(очень медленное глубокое дыхание или специальная дыхательная 

гимнастика).

Предстартовая апатия — состояние полного безразличия, 

заторможенности всех функций организма. Спортсмена в таком 

состоянии охватывает нежелание шевелиться, а уж тем более 

разминаться. Состояние предстартовой апатии может исчезнуть на 

первых метрах дистанции, но оно не дает возможности спортсмену 

осуществить должным образом подготовку к старту. При апатии 

требуется проведение разминки в быстром темпе. Будут уместны 

короткие ускорения, махи.

Предстартовое состояние возникает в связи с непосредственной 

подготовкой к соревнованиям, в пути и по прибытии на место их 

проведения. Тренер, как правило, стремится оказать положительное 

влияние на формирование предстартовой реакции, прибегая к различным 

мерам в последние дни и непосредственно перед соревнованиями. Время, 

необходимое для приведения психики в оптимальное для достижения 

максимального результата состояние различно у всех спортсменов. Кому- 

то необходимо начинать подготовку за 12 часов, а кому-то достаточно и 

одного часа. Спортсмен и сам должен знать, что делать, если им овладеют 

предсоревновательная лихорадка или апатия. Спортивные психологи 

рекомендуют изучать свои предстартовые состояния и дают 

рекомендации по способам их регуляции. Прежде всего нужно знать, что 

на формы проявления предстартовых состояний оказывает влияние тип 

нервной системы. Различают четыре типа нервной системы: сангвиники, 

флегматики, меланхолики и холерики. У спортсменов с сильными 

уравновешенными нервными процессами -  сангвиников и флегматиков - 

чаще наблюдается боевая готовность, у холериков - предстартовая



лихорадка; меланхолики подвержены предстартовой апатии.

В настоящее время выпущено большое количество литературы по 

общей психологии, которая поможет любому спортсмену и тренеру 

разобраться в этом вопросе. Каждый спортсмен, постигающий искусство 

владения своими эмоциями, должен знать свой тип нервной системы. Это 

поможет ему выбрать наиболее оптимальный путь к 

самосовершенствованию.

Для регулирования эмоций важное значение приобретает 

психологически оправданный выбор тренировочных средств перед 

ответственным соревнованием.

Так для снижения эмоционального возбуждения полезно за день до 

соревнований и в разминке перед стартом провести медленный бег, а при 

явлениях апатии - специальную разминку с ускорениями.

В разминку перед соревнованиями полезно включать так называемые 

идеомоторные упражнения - мысленное представление своих действий на 

дистанции. Нужно стремиться к возможно более подробному 

представлению. Чтобы предстартовое возбуждение не “смазало” 

мысленной картины, стоит отрабатывать выполнение идеомоторных 

упражнений на тренировках.

Еще один путь регуляции эмоциональных состояний 

саморегуляция. Тренироваться в этом должен каждый спортсмен, да и в 

современной насыщенной нервными напряжениями жизни навыки 

саморегуляции полезны каждому. Однако надо заметить, что их 

использование должно быть индивидуальным, так как оптимальным для 

каждого спортсмена будет свой уровень эмоционального возбуждения.

Спортсмен может взять себя в руки и добиться улучшения 

результатов с помощью самовнушения: «Я хорошо тренирован, 

результаты последних соревнований хорошие, моя восприимчивость 

повысится благодаря небольшому возбуждению». Для более глубокого
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овладения основами самовнушения рекомендуем ознакомиться с 

основами психорегулирующей тренировки, разработанной 

специалистами.

Завершающим этапом всей психической подготовки к 

соревнованиям служит непосредственная подготовка к выполнению 

соревновательного упражнения. В это время основная задача заключается 

в максимальной сосредоточенности внимания, которое становится 

главным фактором. Из сознания должно исчезнуть все, что не относится к 

действиям в соревновании. Спортсмен должен научиться не реагировать 

на внешние раздражения и достигать состояния, названного 

К.С.Станиславским «публичной отрешенностью».

Вот несколько приемов, описанных О.А.Черепановой в книге 

“Соперничество, риск, самообладание в спорте”:

1. Преднамеренная задержка проявления или изменения 

выразительных движений.

Сдерживая смех или улыбку, можно подавить порыв веселья, а 

улыбнувшись - поднять настроение. Научившись произвольно управлять 

тонусом лицевых мимических мышц, человек приобретает в какой-то 

мере умение владеть своими эмоциями.

2. Специальные двигательные упражнения. При повышенном 

возбуждении используются упражнения на расслабление различных 

групп мышц, движения с широкой амплитудой, ритмические движения в 

замедленном темпе. Энергичные, быстрые упражнения возбуждают.

3. Дыхательные упражнения. Упражнения с медленным 

постепенным выдохом являются успокаивающими. Важное значение 

имеет сосредоточение на выполняемом движении.

4. Специальные виды самомассажа. От энергичности движений 

зависит характер воздействия самомассажа.

5. Развитие произвольного внимания. Необходимо сознательно
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переключать свои мысли, направляя их с переживаний в деловое русло, 

активизировать чувство уверенности.

6. Упражнения на расслабление и напряжение различных групп 

мышц воздействует на эмоциональное состояние.

7. Самоприказы и самовнушения. С помощью внутренней речи 

можно вызвать чувство уверенности или те эмоции, которые будут 

способствовать борьбе.

3.7. Планы применения восстановительных средств

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три 

типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности:

Рациональное сочетание тренировочных средств разной

направленности.

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе.

Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок.

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.

- Оптимальное использование средств переключения видов 

спортивной деятельности.

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий.

- Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).
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- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 

средств восстановления.

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное

время для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления.

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико

биологические средства восстановления. К медико-биологическим 

средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом.

Психологические методы восстановления.

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние 

на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 

высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка. Проводить психомышечную 

тренировку можно индивидуально и с группой после тренировочного 

занятия. В тренировочных группах психомышечную тренировку 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок.
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Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, 

общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, 

что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а 

затем - локального.

При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения спортсменов, а также объективные показатели контроля в 

тренировочных занятиях.

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

Спорт должен быть честным, без применения запрещенных 

препаратов. Использование допинга угрожает здоровью детей и 

подростков. Стратегическая задача антидопинговой программы - 

бороться с использованием такой продукции, пропагандировать «честный 

спорт» среди молодежи. Комплекс мер, направленных на 

противодействие использованию допинговых средств и (или) методов в 

спорте, включает следующие мероприятия:

1. Проведение антидопинговой пропаганды посредством лекций и 

семинаров с проверкой знаний по антидопинговой тематике у 

спортсменов по темам:

- последствия применения допинга для здоровья;

Методические рекомендации
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- последствия применения допинга для спортивной карьеры

- антидопинговые правила;

- процедуры допинг -контроля, нарушения антидопинговых правил

- принципы «честной игры».

2. Проведение антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении запрещенных в спорте веществ и/или методов;

3. Заключение соглашений между спортсменом и федерацией, а 

также между всеми участниками процесса подготовки спортсменов и 

федерацией о недопустимости нарушения антидопинговых правил в 

период подготовки и участия в соревнованиях;

4. Регулярный антидопинговый контроль в период подготовки 

спортсменов кандидатов в сборные команды города Москвы (вне 

соревновательный период) и в период соревнований (соревновательный 

период);

5. Установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

занимающихся с проведением разъяснительной работы о вреде и 

последствиях применения допинга.

3.9. Планы инструкторской и судейской практики.

Инструкторская и судейская практика в течение всего периода 

спортивной подготовки позволяет подготовить помощников, 

привлекая спортсменов к организации тренировочных занятий и 

проведению соревнований. Эта работа осуществляется на

практических текущих занятиях, игровых тренировках,

контрольных играх и соревнованиях (других команд). Инструкторской и 

судейской практики в первую очередь определяется уровень специальных 

знаний по методике начального обучения навыкам игры в футбол, 

методике тренировки, правилам соревнований и их организации.
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В процессе овладения способностями инструктора спортсменам 

необходимо

последовательно осваивать следующие навыки и умения:

1. Построить группу и подать основные команды в движении.

2. Составить конспект и провести разминку в группе.

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений.

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера.

5. Составить конспект урока и провести занятие с

командой.

6. Провести подготовку команды к соревнованиям.

7. Руководить командой на соревнованиях.

В рамках судейской практики спортсмен должен освоить следующие 

навыки и умения:

1. Составить положение о проведении соревнований по футболу.

2. Участвовать в судействе игр совместно с тренером.

3. Провести судейство тренировочных игр в поле (самостоятельно).

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли 

судьи в поле и в составе секретариата.

5. Судить игры в качестве судьи в поле.

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) в каждом году 

подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. 

Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия 

в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 

судей.



Первый год.

1. Освоение терминологии, принятой в футболе.

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования.

Второй год.

1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием 

игры, и находить ошибки. Составление комплексов упражнений по 

специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче 

и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой.

2. Судейство на играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

Третий год.

1. Вести наблюдения за занимающимися, выполняющими технические 

приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях.

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 

основе изученного программного материала данного года обучения).

3. Судейство на играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического отчета.

Четвертый год.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения.

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке.

3. Судейство на играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе по футболу. Выполнение обязанностей 

первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.
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Пятый год.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по началь

ному обучению технике игры.

3. Проведение занятий по обучению навыкам игры в мини-футбол.

4. Проведение соревнований по мини-футболу. Выполнение обязаннос

тей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо 

проводить систематические теоретические занятия, а также 

пополнять свой багаж знаний за счет самообразования.

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года:

1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по 

футболу.

2. Основы планирования учебных занятий и составления конспектов.

3. Особенности организации учебных занятий.

4. С истема контроля и зачетны е требования.

4.1. Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта спорт лиц с интеллектуальными

нарушениями-мини-футбол
Приложение № 9

Факторы, влияющие на достижение спортивной результативности Уровень влияния

Скоростные способности 3

Мышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость 2

Выносливость 3

Г ибкость 2
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Координация 2

Т елосложение 1

Условные обозначения:
3 -  значительное влияние;
2 -  среднее влияние;
1 -  незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап

спортивной подготовки.

Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на 

этапах спортивной подготовки в группах, занимающихся видом спорта 

спорт лиц с интеллектуальными нарушениями мини-футбол, включают в 

себя:

- Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.

-Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации)

-Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства.

-Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного 

мастерства.
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапы начальной подготовки (см. приложение 

№  10).

Приложение № 10

Развиваемое физическое 

качество

Контрольные упражнения (тесты)

Скоростные качества
Бег на 30 м (не более 6,7 с)

Бег 60 м (не более 12,4 с)

Координация Челночный бег 3 х 10 м (не более 10,3 с)

Скоростно-силовые качества
Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 14 см)

Выносливость Бег на 500 м (без учета времени)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) (см. приложение №11)

Приложение № 11

Развиваемое физическое 

качество

Контрольные упражнения (тесты)

Скоростные качества
Бег на 15 м с высокого старта (не более 3,6 с)

Бег на 15 м с хода (не более 3,2 с)

Скоростно - силовые 

качества

Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

Тройной прыжок (не менее 480 см)

Прыжок в высоту без взмаха руками (не менее 10 см)

Прыжок в высоту со взмахом рук (не менее 17 см)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного

мастерства (см. приложение № 12).
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П р ш ю ж сн и с  №  12

Развиваемое физическое 

качество

Контрольные (тесты) упражнения

Скоростные качества

Бег 15 с высокого старта (не более 3,3 с)

Бег на 15 м с хода (не более 2,9 с)

Бег на 30 м с высокого старта (не более 5,2 с)

Скоростно силовые качества

Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 12 см)

Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 20 см)

Сила Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 4 м)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Спортивный разряд Первый спортивный разряд

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства (см. 

приложение № 13).
Приложение № 13

Развиваемое физическое 

качество

Контрольные (тесты) упражнения

Скоростные качества

Бег 15 с высокого старта (не более 2,85 с)

Бег на 15 м с хода (не более 2,35 с)

Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,2 с)

Скоростно силовые качества

Прыжок в длину с места (не менее 215 см)

Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 19 см)

Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 30 см)

Сила Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (не менее 7 м)

Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта
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4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля.

Контроль за выполнением нормативов по общей и специальной 

физической подготовке осуществляется в форме тестирования 2 раза в 

год.

Контроль спортивно-технической подготовки осуществляется в 

конце каждого этапа подготовки.

4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей,

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц,

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико

биологического обследования.

Примерные упражнения на развитие скорости

1. Из различных исходных положений (стоя боком, лицом или 

спиной вперед, на одном или обоих коленях, лежа на животе и т.д.) по 

зрительному или звуковому сигналу выполнить рывки на 5, 7, 10, 15 и 30 

м.

2. Подвижные игры «Салки», «Вороны-воробьи», «Мяч капитану», 

«Перестрелка» и т.п., различные эстафеты.

3. Повторная пробежка коротких отрезков (6-10 м); челночный бег 

2x10 м, 4x5 м, 4x10 м, 2x15 м, 5x30 м.

4. Бег на 15-20 м с высоким подниманием бедра, бег с 

захлестыванием голени, бег прыжками с ноги на ногу.

5. Бег с высоким подниманием бедра на месте в упоре руками на 

гимнастическую лестницу
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6. 6-8 подскоков на месте с последующим рывком на 10-15 м.

7. Старт с места. Бег под уклон бег в гору

8. Из положения выпада занимающиеся выполняют прыжки вверх с

быстрой сменой исходного положения.

9. Стартуя с места, выполнить ускорение по песчаной (опилочной) 

дорожке на 10- 15 м. Вариант: то же, но бег осуществляется по воде на 8- 

10 м.
10. Бег за лидером (световым или механическим) на 20-30 м. Старт с 

места.
11. Старт из различных исходных положений. Бег на 20-30 м (на 

тело прикрепить пояс весом до 3-х кг).

12. Двойные и тройные прыжки с места в длину.

13. Бег на 15-30 м, начиная движение с поворота на 360°. Вариант:

бег

выполняется приставными шагами левым (правым) боком.

14. В висе на предплечьях на брусьях выполнить беговые движения 

ногами в высоком темпе.

15. В стойке на плечах в высоком темпе выполнить вращательные 

движения ногами.

16. Переменный бег на дистанции 120 м, пробегая отрезок 20 м в 

полную силу, затем отрезок 20 м - расслабленно и т.д.

17. Из положения стоя выполнить рывок на 10-15 м. В конце 

дистанции, не снижая скорости, следует прыжок вертикально вверх и 

остановка. Вариант: рывок завершается резкой остановкой.

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
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мега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

Подвижные игры, типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», 

«Рывок за мячом» и т.д. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом 

поворотом, в соревнованиях с партнером за овладением мячом.

Упраж нения для развит ия дистанционной скорости. 

Ускорения под уклон 3-50. Бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками; неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег.

Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 

100-150м (15- 20м с максимальной скоростью, 10-15м медленно и т.д.). То 

же с ведением мяча.

Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей 

догнать», и т.д.

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 движения (до 180 ). Бег с изменением 

скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, 

затем произвести рывок в том или другом направлении и т.д.

«Челночный бег» (туда и обратно) 2 х 10м, 4 х 5м, 4 х 10м, 2 х 15м. и

т.п.

«Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, 

обратно спиной вперед.

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

бег с

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

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, 

остановки мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).

Для вратарей.

Из стойки вратаря рывки (на 5-15м) 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 теннисного (малого) 

мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

Примерные упражнения на развитие выносливости

1. Бег умеренной интенсивности с ходьбой на средние дистанции, а 

также кросс по пересеченной местности с подъемами и спусками.

2. Длительный бег по периметру игрового поля: по боковым линиям 

приставными шагами, по линиям ворот спиной и лицом вперед.

3. Бег по игровому полю следующим образом: по боковой линии - 

бег в среднем темпе, по диагонали - рывок на 10-15 м с переходом на 

медленный бег, по линии ворот - бег спиной вперед и т.д.

4. Бег по периметру игрового поля с рывками по звуковому сигналу в 

течение 3-5 с.

5. Бег с препятствиями. Стартуя, занимающиеся через 5 м 

возвращаются спиной вперед на линию старта, вновь набирают скорость, 

змейкой обегают 4 стойки, расположенные в 2-х м друг от друга, 

перепрыгивают через 4 барьера, расположенные в 3-х м друг от друга, и 

приставными шагами возвращаются к линии старта.

6. Бег прыжками 15 м, поворот направо на 90° - семенящий бег 15 м, 

поворот налево на 90° - бег с высоким подниманием бедер 15 м, поворот 

налево на 90° с рывком к месту старта.

7. Игровое упражнение на удержание мяча 5x3 по всему игровому 

полю.
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8. Игровое упражнение 4x4 по всему игровому полю с персональной 

опекой соперников, владеющих мячом.

9. Игровое упражнение 4x2 на одной половине игрового поля. 

Владеющие мячом могут выполнять не более двух касаний.

10. Передачи мяча низом, верхом в парах на расстоянии 8-12 м в 

течение 5-6 мин. Вариант: то же, но после каждой передачи - прыжок 

вверх с махом руками.

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 и сокращением интервалов отдыха между 

рывками.

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, 

тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с 

уменьшением 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.

Примерные упражнения на развитие гибкости

1. Ходьба выпадами с пружинистыми покачиваниями.

2. Понять руки вверх и выполнить движения в лучезапястных 

суставах вперед- назад.

3. Вращательные движения руками с предельной амплитудой с 

отягощением и без него.
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4. Из положения стоя в 1 м от стены выполнить «падение» вперед с 

отталкиванием от стены кистями.

5. Вращательные движения в коленных суставах.

6. Вращательные движения туловища в тазобедренном суставе.

7. Вращательные движения правой и левой ногой в тазобедренном 

суставе (нога сгибается в коленном суставе до 90°).

8. Наклоны к правой и левой ноге, зафиксированной на 

гимнастической стенке, скамейке и т.п.

9. Из положения сидя, ноги вместе, наклоняясь, коснуться головой 

коленей.

10. Лежа на спине, достать носками ног пол слева, справа от головы 

и за головой.

11. Сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади, выполнить отведение в 

сторону правой (левой) ноги.

12. Из положения стоя на коленях перейти в сед на пятках.

13. Прыжки на месте с одной ноги на другую с активным

отталкиванием стопами.

14. Упражнения в парах на сопротивление и растягивание.

15. Имитировать удар по мячу внутренней стороной стопы, 

выполняя быстрые движения на месте правой и левой ногой.

16. Имитировать жонглирование мячом внешней стороной стопы 

поочередно правой и левой ногой.

17. Имитировать жонглирование мячом внутренней стороной стопы 

поочередно правой и левой ногой.

18. Имитировать удар по мячу, летящему на уровне пояса. Движения 

выполняются правой и левой ногой.

Рациональной методикой развития гибкости является система 

упражнений, получившая название стретчинг (от англ. - растягивание). 

Это комплекс упражнений и поз на растягивание определенных мышц,



связок и сухожилий туловища и конечностей. Упражнения, включаемые 

в такие комплексы, достаточно просты и могут выполняться с 

использованием инвентаря, без инвентаря, а также при помощи партнера.

В стретчинге не используются высокоамплитудные маховые 

упражнения, любые быстрые и мощные движения при высокой степени 

растяжения и напряжения мышц, а также такие движения, которые могут 

механически повредить мышечно- связочные элементы опорно

двигательного аппарата. Суть стретчинга - в чередовании напряжения и 

расслабления максимально растянутых мышц или растягивании 

расслабленных мышц. Стретчингу последовательно подвергаются или 

все основные мышечные группы туловища и конечностей, или же только 

отдельные, что определяется задачами, решаемыми в данном 

тренировочном занятии.

Стретчинг следует применять лишь на разогретые мышцы: в 

подготовительной части занятия - для подготовки мышечного аппарата к 

выполнению основных упражнении, в основной части - для решения 

конкретных задач (например, силовых упражнений на определенную 

мышечную группу), в заключительной части - для релаксации.

Стретчинг также может широко применяться как самостоятельное 

занятие и в разминке при подготовке школьников к матчу.

Следует учитывать, что стретчинг не заменяет, а только дополняет 

комплексы общеразвивающих и специальных упражнений, и может быть 

рекомендован только достаточно подготовленным учащимся. Стретчинг 

предполагает выполнение упражнений несколькими методами:

- напряжение отдельных мышц или группы мышц с максимальной 

силой,

направленной на предмет опоры, находящийся в статическом 

положении;

- расслабление мышц в таких упражнениях выполняется в паузах
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отдыха

протяженностью 2-3 с;

растягивание работающих мышц выполняется плавно с

одинаковым напряжением до 20-30 с.

Наибольший эффект от выполнения стретчинга достигается тогда, 

когда мышцы занимающихся растянуты до границы болевых ощущений. 

В то же время не рекомендуется добиваться от занимающихся 

выполнения упражнений при сильной боли на границе переносимости. 

Целесообразнее несколько увеличить время растянутого состояния 

мышцы.

Для контроля уровня общей физической подготовленности 

применяются, в основном, упражнения гимнастики и легкой 

атлетики. Порядок выполнения контрольных упражнений и тестов:

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (тестируемое качество - 

скоростно- силовая выносливость мышц-разгибателей рук). По 

команде экзаменатора «Упор лежа принять!» испытуемый принимает 

положение упора лежа на горизонтальной поверхности опираясь на 

кулаки и пальцы ног. После команды «Внимание, упражнение 

начать!» спортсмен сгибает руки до касания грудью пола и разгибает до 

полного выпрямления. В случае, если нет касания пола грудью 

или руки не выпрямляются полностью, счет не ведется.

Поднимание туловища из положения лежа на спине -  (тестируемое 

качество -  сила и скоростная выносливость мышц живота). По 

команде экзаменатора «Исходное положение принять!» испытуемый 

принимает положение лежа на спине, ноги вместе, руки в замке за 

головой. После команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен 

поднимает туловище на 90 градусов. Упражнение прекращается, если 

пауза в положении лежа на спине продолжается более 3 секунд. 

Тест выполняется без учета времени.
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Бег на длинные дистанции (тестируемое качество -  общая 

выносливость). Тестирование проводится на спортивной площадке на 

свежем воздухе, либо в спортивном зале, где протяженность 

одного круга не менее 200 метров. Бег испытуемые начинают бег 

после команды «На старт! Внимание! Марш!». Дистанция указана в 

таблице контрольных нормативов и соответствует этапу 

спортивной подготовки и года обучения. Спортсмены 

выполняют бег группой или индивидуально. Тест считается 

невыполненным, если во время бега спортсмен переходит на шаг или 

останавливается.

Бег на короткие дистанции (тестируемое качество -  

скоростно-силовые качества мышц ног). Бег испытуемые начинают 

после команды «На старт! Внимание! Марш!». Дистанция— 60,100 

метров. Тестирование проводится на спортивной площадке, либо в 

спортивном зале, где у спортсменов есть возможность пробежать 

дистанцию по прямой без поворотов.

Сгибание-разгибание туловища в положении лежа на спине 

(тестируемое качество -  сила и скоростная выносливость мышц живота). 

По команде экзаменатора «Исходное положение принять!» испытуемый 

принимает положение лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вверх. 

После команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен 

одновременно сгибает туловище и поднимает ноги до касания 

пальцами рук пальцев ног. В случае, если касания нет, счет не 

ведется. Упражнение прекращается, если пауза в положении лежа на 

спине продолжается более 3 секунд. Тест выполняется без учета 

времени.

Прыжок в длину с места Тестирование лучше проводить на 

размеченной резиновой дорожке или на полу с соответствующей 

разметкой. Из исходного положения стоя носками на линии старта



махом рук вперед-вверх из положения «старт пловца» прыжок 

вперед на обе ноги. Результат засчитывается по сзади стоящей пятке 

любой ноги. Из трех попыток лучшая идет в зачет.

Челночный бег 9x1 Ом. Предназначен для оценки

координационных способностей. Проводится в спортивном 

зале. Выполняется одна попытка с максимальной скоростью. Для 

разметки используются стойки. Обучающийся встает у стартовой линии 

лицом к стойкам и по команде обегает их. Время фиксируется с 

точностью до 0,1 секунды.

Подтягивание на перекладине. Тест предназначен для 

оценивания силы и силовой выносливости плечевого пояса, мышц 

спины. Тест выполняют юноши с высокой перекладины, девушки 

выполняют с низкой перекладины. Руки выпрямлены на ширине

плеч, ноги вместе прямые; туловище и ноги располагаются в одной 

плоскости без сгибания в тазобедренных и коленных суставах. 

Оценивается количество выполнений теста без рывка и подбородок 

выносится выше перекладины.

5. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий

№ Наименование
мероприятия

Сроки проведения Место проведения

1. Чемпионат
России

28 февраля -  04 
марта 2017 г.

г. Йошкар-Ола 
(республика Марий Эл)

2. Первенство
России

28 февраля -  04 
марта 2017 г.

г. Йошкар-Ола 
(республика Марий Эл)

3. Тренировочное
мероприятие

02-03 марта 2017 г. г. Москва

4. Тренировочное
мероприятие

15 марта -  04 апреля 
2017 г.

Россия (по назначению)

5. Чемпионат Мира 08-15 апреля 2017 г. Португалия
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6. Перечень информационного обеспечения Программы

1. Евсеев С.П., Шапкова Л.В. Адаптивная физическая 

культура: Учебное п о с о б и е .  -  М.: Советский спорт, 2000.

2. Евсеев С. П., Курдыбайло С. Ф., Сусляев В. Г. Материально- 

техническое обеспечение адаптивной физической культуры: Учебное 

пособие. Под ред. проф. С. П. Евсеева. — М.: Советский спорт, 2000.

3. Курлыбайло С. Ф., Евсеев С. П., Герасимова Г. В. Врачебный 

контроль в адаптивной физической культуре: Учебное пособие. Под 

ред. д. м. н. С. Ф. Курдыбайло.-М.: Советский спорт, 2004.

4. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. 

В 2-х т., под общ. ред. проф. С.П. Евсеева. -  М.: Советский спорт, 2005.

5. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в 

адаптивной физической культуре: Учебное пособие. Авторы- 

составители О.Э. Аксенова, С.П. Евсеев. Под ред. С.П. Евсеева. - М.: 

Советский спорт, 2004.

6. Физическая реабилитация: учебник для студентов 

высших учебных заведений, под общ. ред. проф. С.Н. Попова. - 2-е 

изд. - Ростов н/Д: Феникс, 2005.

7. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное 

пособие. Под ред. Л. В. Шапковой. -  М.: Советский спорт, 2003.

8. Коробейник А.В. Футбол. Самоучитель игры. Пособие для 

начинающего мастера. Ростов-на-Дону.: «Феникс», 2000. -  320с.

9. Кук М. 101 упражнения для юных футболистов: Возраст 12-16 

лет/М. Кук; Пер. с англ. Л. Зарохович. -  М .:0 0 0  «Издательство АСТ»: 

ООО «Издательство Астрель», 2003. — 128 с.:ил.

10. Правила игры в футбол: Сб./Пер. с англ. М.А. Кравченко. -  М.: 

ООО «Издательство Астрель»: ООО «Издательство АСТ», 2001. -  112 

с.: ил.
11. Швыков И.А. Подготовка вратарей в футбольной школе. — М.:
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Терра- Спорт, Олимпия Пресс, 2005. -  96с., ил.

12. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской

Федерации
13. http://paralvmp.ru/ - Паралимпийский комитет России

14. http://www.imsaworld.com/ - Международная ассоциация

интеллектуального спорта

15. Официальный сайт российского антидопингового агентства 

«Русада» /Электронный ресурс/. URL: http://www.rusada.ru/

16. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

мини-футбол (спорт лиц с интеллектуальными нарушениями), 

утверждённый Министерством спорта Российской Федерации от 27 

января 2014 г. № 33 (ред. от 15.07.2015 №738), Зарегистрированый в 

Минюсте России 01.04.2014 N 31789.
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