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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа в области физической

культуры и спорта по командно-игровым видам спорта (с элементами баскетбола,
волейбола, футбола) (далее – Программа) разработана на основании
Федерального Закона №273-ФЗ от 29 декабря 2012 года «Об образовании в
Российской Федерации», в соответствии приказа Министерства образования и
науки Российской Федерации №1008 от 29 августа 2013 года «Об утверждении
порядка организации и осуществления образовательной деятельности по
дополнительным общеобразовательным программам», приказа Министерства
спорта Российской Федерации №1125 от 27 декабря 2013 года «Об утверждении
особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и
методической деятельности в области физической культуры и спорта».

Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов в
спортивно-оздоровительных группах МБУ ДО «ДЮСШ». Реализация Программы
обеспечивает достижение цели, предусмотренной законодательством Российской
Федерации и Красноярского края:

 удовлетворения потребностей школьников и учащейся молодежи в
регулярных занятиях физической культурой и спортом;

 обеспечения необходимых условий для личностного развития, укрепления
здоровья, физического совершенствования, профессионального самоопределения,
социальной адаптации школьников и учащейся молодежи.

 отбор одаренных детей;
 получение детьми начальных знаний, умений, навыков в области

физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта).
Учебный материал состоит из теоретического и практического разделов и

отражает различные стороны спортивной подготовки, которая предусматривает
решение следующих задач:

 привлечение максимально возможного числа детей, подростков и молодежи
к систематическим занятиям физической культурой и спортом:

 содействие всестороннему и гармоничному физическому развитию
учащихся, становление их гражданской ответственности, привлечение к
творческой, познавательной и общественно-полезной деятельности, их
профессиональная ориентация;

 подготовка юных спортсменов по избранному виду спорта;
 профессиональная ориентация обучающихся.
Организация занятий по программе осуществляется на спортивно-

оздоровительном этапе в течение всего периода подготовки.
Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа:

 укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем
организма детей;

 формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;
 овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических

упражнений и освоение техники подвижных игр;
 воспитание трудолюбия;
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 развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной
направленностью на быстроту, ловкость и гибкость);

 достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и
работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной
деятельности;

 отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий
избранным видом спорта.

Минимальный возраст для зачисления на этап подготовки Программы,
минимальное количество обучающихся в группе, количество учебных часов в
неделю показаны в таблице 1.
Таблица 1. Минимальный возраст и количество лиц, проходящих обучение на этапах
подготовки, количество учебных часов в неделю

Этап подготовки Год
обучения

Возраст
занимающихся,

лет

Минимальное
число

занимающихся
в группе

Максимальное
число

занимающихся
в группе

Количество учебных
часов в неделю

Спортивно-
оздоровительный

Весь
период

От 7 до 17
лет

10 20 6
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

2.1. Учебный план
Учебный план – это нормативный документ, включающий: структуру и

продолжительность этапов подготовки; перечень разделов подготовки;
распределение видов подготовки по годам обучения.

Учебный план включает теоретические и практические занятия по
предметным областям (теория и методика физической культуры и спорта, общая и
специальная физическая подготовка, избранный вид спорта), сдачу контрольных
нормативов, участие в соревнованиях. Срок реализации программы – весь период.
Таблица 2. Распределение учебных часов в годичном цикле

№ Предметная область
спортивно-оздоровительная группа

кол-во часов
(весь период обучения)

1 Теория и методика физической культуры и спорта 39
2 Общая физическая подготовка 78
3 Другие виды спорта и подвижные игры 39
4 Избранный вид спорта:
4.1. специальная физическая и функциональная подготовка 39
4.2. технико-тактическая подготовка 39

Всего часов в год 234

Учебный план учитывает режим тренировочных занятий в неделю для
учебных групп с расчетом на 39 недель и предусматривает:

 расписание тренировочных занятий в течение недели;
 занятия по предметным областям;
 участие в соревнованиях (контрольные игры);
 промежуточную и итоговую аттестацию учащихся.
Организация тренировочного процесса также включает в себя обеспечение

обучающихся необходимым оборудованием и спортивным инвентарем (табл. 3).
Таблица 3. Инвентарь и оборудование для реализации программы
№ Наименование количество
1. Стандартные ворота (футбольные) 2 шт.
2. Стойки для обводки 10-12 шт.
3. Отражающая стенка 1 шт.
4. Конусы тренировочные 12-18 шт.
5. Мячи футбольные 10-20 шт.
6. Сетка для мячей 2-3 шт.
7. Насос для мячей 2-3 шт.
8. Жилеты тренировочные двух цветов По 10 шт.
9. Секундомер 1 шт.
10. Свисток 2 шт.
11. Скамейка гимнастическая 3-4 шт.
12. Стенка гимнастическая 2-4 шт.
13. Мячи (волейбол, баскетбол) По 3 шт.
14. Рулетка 50м 1 шт.
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2.2. Требования к лицам для зачисления на обучение по Программе

Зачисление на обучение по Программе осуществляется на основании
«Порядка приема на обучение по дополнительным общеобразовательным
программам в МБУ ДО «ДЮСШ».

На обучение по программе принимаются дети на основании заявления,
имеющие медицинские документы, подтверждающие отсутствие у поступающего
противопоказаний для освоения образовательной программы в области
физической культуры и спорта.
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Особенности проведения тренировочных занятий в различных

возрастных группах
Подготовка юных спортсменов в избранном виде спорта характеризуется

широким применением различных способов и методов тренировок, а также
упражнений из других видов спорта (плавание, легкая атлетика, подвижные и
спортивные игры), где используется игровой метод.

На первом году обучения не надо планировать занятия со значительными
физическими и психологическими нагрузками, которые допускают использование
однообразного и монотонного обучающего материала.

Во время обучения технике игры следует ориентироваться на
использование необходимого количества различных подготовительных
упражнений. Надо стабилизировать технику движения и добиваться
формирований стойких двигательных навыков. В это время у юных спортсменов
закладывается разносторонняя техническая база – такой подход является
предпосылкой для последующего технического совершенствования.

Это положение распространяется также на последующие года подготовки.
При изучении техники и тактики используются в основном целостные

упражнения со строгой целевой направленностью. Количество стереотипных
повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой установкой, с равными
параметрами движения) уменьшается. Меняется и усложняется обстановка,
изучаемые действия выполняются со скоростью и усилениями, близкими к
максимальным. При этом важно, чтобы технические приемы и тактические
действия не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.
Таблица 4. Направленность тренировочной нагрузки
Компоненты
нагрузки Общая выносливость Специальная

выносливость
Скоростная
выносливость Скорости

. Интенсивность
упражнений

75-85% от
максимальной

90-95% от
максимальной

95-100% от
максимальной Максимальная

Продолжительно
сть

Длительная работа
при ЧСС от 150-165
до 175-180 уд\мин

От 20с до 2-2,5 мин Бег 20-70 м до 6-8 с
Бег

на 15-60 м
от 2,5 до 7 с

Интервалы
между

повторениями
От 1,5 до 3-4 мин Сокращаются от 4—6

до 2 мин

До 2 мин (в
зависимости от
длины отрока)

До полного
восстановления

Характер отдыха Работа низкой
интенсивности Ходьба Ходьба Ходьба, работа низкой

интенсивности

Число
повторений

Не должно
приводить к
накоплению

пульсового долга

3-4 в серии 4-5 в серии 8-10 и более в серии

Интервалы
отдыха между

сериями

От 15
до 25-30 мин

До 8-10 мин До 10 мин
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3.2. Содержание программного материала

3.2.1. Теория и методика физической культуры и спорта
Тема: «Место и роль физической культуры и спорта в современном

обществе». Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная
часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического
развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль
физической культуры в воспитании молодежи.

Тема: «История развития избранного спорта в мире и России». История
развития избранного спорта в мире и в нашей стране. Достижения спортсменов
России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Итоги и
анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд
на соревнованиях в избранном виде спорта.

Тема: «Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта».
Правила соревнований по избранному виду спорта. ЕВСК (требования, нормы и
условия выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий.
Общероссийские антидопинговые правила. Международные антидопинговые
правила. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных
спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние.

Тема: «Необходимые сведения о строении и функциях организма человека».
Общие представления об основных системах энергообеспечения человека.
Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная
емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата.
Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном
питании и общем расходе энергии.

Тема: «Гигиенические знания, умения и навыки». Понятие о гигиене и
санитарии. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами.
Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Рациональное
чередование различных видов деятельности.

Тема: «Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни».
Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика
вредных привычек. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна,
утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время
соревнований. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика.
Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об
инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения.
Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути
распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной
профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца,
заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром.

Тема: «Основы спортивной подготовки». Понятие о процессе спортивной
подготовки. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов.
Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации
спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной
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тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о
тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы
спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр.
Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование
технических средств и тренажерных устройств. Самостоятельные занятия:
утренняя гимнастика, индивидуальные занятий по совершенствованию
физических качеств и техники движений. Понятия об утомлении и переутомлении.
Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления.
Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте.
Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и
виды спортивного массажа. Результаты специальных контрольных нормативов.
Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня
подготовленности. Основные понятия о врачебном контроле. Измерение и
тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса,
дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического
развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и
формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. Физические качества,
понятие и методика развития физических качеств. Строение и функции мышц.
Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом.
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного
мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов
техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Просмотр
кинокольцовок, видеозаписей игр. Спортивные соревнования, их планирование,
организация и проведение. Значение спортивных соревнований для
популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство
роста спортивного мастерства.

Тема: «Воспитание морально-волевых качеств спортсмена.
Психологическая подготовка». Моральные качества, необходимые для успешных
занятий спортом. Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение
развития волевых качеств и психологической подготовки для повышения
спортивного мастерства. Основные методы развития волевых качеств и
совершенствования психологической подготовки в процессе спортивной
тренировки. Непосредственная индивидуальная психологическая подготовка
футболиста к предстоящим соревнованиям.

Тема: «Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке».
Инвентарь и оборудование для занятий избранным видом спорта. Требования
безопасности к местам проведения занятий и соревнований по избранному виду
спорта. Требования безопасности к оборудованию и инвентарю. Экипировка
спортсмена по избранному виду спорта.

3.2.2. Общая физическая подготовка
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Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.
Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и
разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет
по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка.
Изменение 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 разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных
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 туловища. Наклоны, вращения, повороты головы;
наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища,
поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения
лежа на спине переход в положение сидя; 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, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением
собственного веса: подтягивание из виса. Отжимание в упоре, приседания на
одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и
перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната.
Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки,
выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на
тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30
д 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной
плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с
гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих
упражнений в максимальном темпе.

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

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и
ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты
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вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные
через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения
в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на
коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными
мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после
кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием,
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской
нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и
метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный).в
волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств Прыжки в высоту
через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу,
на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда».
Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью,
по снегу. По песку, с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом,
прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые
упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и
переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для
юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч
(для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба
на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на
время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и
девочек). Марш-бросок. Туристические походы.

3.2.3. Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка – это процесс, направленный на

развитие физических качеств, необходимых для данного вида спортивных игр.
Общая и специальная физическая подготовка взаимосвязаны и дополняют

друг друга. С одной стороны эти виды подготовки зависят от особенностей игры,
с другой – определяют реальные возможности действий спортсмена в
соревнованиях.

БАСКЕТБОЛ
Каждая спортивная игра имеет отличительные особенности. С этой целью

используют специальные подготовительные упражнения.
Важным качеством для баскетболиста является сила. Хорошее развитие

основных групп мышц позволяет достичь высокой скорости передвижения,
быстроты выполнения передач, остановок отбора мяча в борьбе с соперником,
повышает прыгучесть игрока.

Ведущую роль в баскетболе играют скоростно-силовые способности.
Однако при перемещениях в защитной стойке, вырываниях мяча и других, так
называемых, жестких действиях требуются значительные статические усилия.
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Поэтому силовая подготовка игрока должна быть разносторонней и развивать
силу мышц в различных режимах. Важной разновидность мышечной силы
является взрывная сила, отражающая способность проявлять возможно большую
силу в минимально короткое время, регламентируемое условиями спортивного
упражнения или игрового действия. Этот вид силы баскетболисты используют в
прыжках, быстрых прорывах, мощных длинных передачах.

Рекомендуются следующие правила целевого подбора упражнений со
штангой и другими отягощениями:

 для развития скоростно-силовых способностей: выполнение в
максимальном темпе упражнения со штангой весом до 45% от максимального,
количество повторений – 8-12;

 для развития собственно силовых способностей: повторение в медленном
темпе 4-6 раз предложенного упражнения с весом, равным 70-85% от
максимального; упражнение сопровождается кратковременным интервалом
расслабления;

 для развития силовой выносливости: в среднем темпе повторяют «до
отказа» упражнение с малыми весами 25-50 раз подряд, без отдыха.

Для развития взрывной силы в практике тренировки все шире используют
следующие упражнения в динамических скоростных режимах: толкания, броски
на дальность тяжелых набивных мячей; перетягивание, вытеснение или
выталкивание партнеров из обозначенного на площадке пространства; вырывание
мячей из рук соперников; элементы вольной борьбы и самбо.

Одной из важнейших комплексных скоростно-силовых способностей
баскетболистов является прыгучесть – способность максимально высоко
выпрыгивать при выполнении бросков в прыжке, подборе мяча у щита, при
опорных бросках и т.п.

Специфическими способностями проявления прыгучести являются:
 быстрота и своевременность прыжка;
 выполнение прыжка с места или короткого разбега, преимущественно в

вертикальном направлении;
 неоднократное повторение прыжков в условиях силовой борьбы (серийная

прыгучесть);
 управлением своим телом в безопорном положении;
 точность приземления и готовность к немедленным последующим

действиям.
Основными средствами развития прыгучести у баскетболистов считают

разнообразные прыжки вверх и длину с места и короткого разбега, серийные
прыжки, прыжки через гимнастические снаряды, а также различные упражнения с
отягощениями.

Силовые упражнения должны сочетаться с упражнениями, направленными
на увеличение подвижности в суставах и расслабление. Основные методы
воспитания и совершенствования силы: повторное поднимание непредельного
веса «до отказа», с максимальным усилением, метод круговой тренировки, метод
сопряженных действий: интервальный, соревновательный.
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Следующее важное качество баскетболиста – это быстрота (скоростные
способности). Отличительной особенностью развития быстроты в баскетболе
является необходимость проявления ее в непрерывно меняющихся ситуациях, при
наличии сбивающих факторов (сопротивление противника, психологическая
напряженность, утомление). И все же при всей важности быстрой реакции
окончательный результат зависит от способности быстро наращивать скорость и
противостоять утомлению (дистанционная скорость).

Скоростные способности являются фоном, на котором проявляются такие
стороны быстроты, как быстрота выполнения бросков, передач, ведения, скорость
решения тактических задач. Для воспитания сложных реакций можно
использовать упражнения, в которых необходимо реагировать на движущийся
предмет (мяч, партнер), появляющийся внезапно, меняющий скорость движения,
и разнообразные изменения игровых ситуаций. Например, сигналом для начала
движения в быстрый прорыв может являться мяч, отскочивший от щита.

Высокой частотой движений овладевают при выполнении кратковременных
упражнений (10-20 с) в максимальном темпе с таким расчетом, чтобы к концу
выполнения, с появлением утомления, скорость не снижалась.

Быстрота стартового ускорения и дистанционная скорость являются
фундаментом быстроты в баскетболе, так как на их фоне проявляются другие
стороны этого физического качества, например, быстрота передач, ведения и
обводки, выполнение элементов быстрого прорыва и прессинга. Добиваться
увеличения скорости передвижения можно не только воздействуя на скоростные
способности игрока, но и воспитывая силовые способности, совершенствуя
технику движений.

Основными средствами воспитания быстроты в баскетболе являются
скоростные упражнения, выполняемые с предельной или околопредельной
скоростью, а именно:

 выполнение упражнений в облегченных условиях (бег по наклонной
дорожке, использование силы тяги подвесок);

 чередование упражнений в затрудненных и обычных условиях,
варьирование отягощений;

 бег за лидером (партнером), бег с разгона;
 введение ограничения времени выполнения упражнения,

пространственных условий его выполнения.
Не меньшее значение имеет и выносливость. Баскетболист, обладающий

достаточной выносливостью, более длительное время сохраняет высокую
спортивную форму, проявляет высокую двигательную активность как в одном
матче, так и на протяжении турнира, демонстрирует более стабильную и
эффективную технику, отличается быстрым тактическим мышлением, более
результативен.

Для баскетболиста важна как общая, так и специальная выносливость.
Развивать их целесообразно последовательно в соответствии с этапами
круглогодичной тренировки. На этапе общей подготовки подготовительного
периода годичного цикла следует преимущественно заниматься вопросами общей
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выносливости, что предполагает развитие всех качеств и создание необходимой
базы аэробных возможностей. Особенно ценными средствами совершенствования
аэробных возможностей являются кроссы, плавание, гребля, ходьба на лыжах и
другие упражнения циклического характера, выполняемые с малой, средней и
переменной интенсивностью, с постепенным увеличением объема.

Однако длительная равномерная работа монотонна, и баскетболисты не
всегда охотно ее выполняют. Предпочтительной формой тренировки является
фартлек – бег с разной скоростью в большом объеме в лесу или на пересеченной
местности. Совершенствование общей выносливости проводится с
использованием равномерного, непрерывного, повторного и переменного методов.

Включая в тренировки упражнения для развития выносливости, необходимо
предусматривать, чтобы тренировочные и соревновательные воздействия
соответствовали функциональным возможностям и уровню подготовленности
игрока. Интенсификация нагрузок возможна при широком использовании средств,
стимулирующих восстановительные процессы в организме спортсмена.

Немаловажное значение для баскетболиста имеет ловкость. Ловкость – это
комплексное качество, в котором органически сочетаются проявление высокого
уровня силы и быстроты с координированностью движений и их точностью.

Важнейшая роль принадлежит ловкости при изучении и совершенствовании
спортивной техники. Способность быстро и точно овладевать новыми
движениями зависит от накопленного баскетболистом запаса двигательных
навыков и функциональных возможностей.

Учитывая специфику проявления ловкости в баскетболе, целесообразно
подбирать такие упражнения, которые по своему содержанию и характеру
приближались бы к специфике игры. Так, для развития ловкости в передвижениях
широко используют специализированные упражнения и игры с характерными для
баскетбола сочетаниями: быстрота реакции – стартовое ускорение –
дистанционная скорость – одновременное выполнение приемов с мячом и
решение тактических задач.

Для развития ловкости в быстро меняющихся игровых ситуациях
рекомендуются упражнения типа преодоления полосы препятствий, выполняемые
в быстром темпе один за другим, например:

 акробатический прыжок – кувырок через препятствие, после короткого
разбега прыжок «в окно», далее, отталкиваясь от пружинного мостика,
вспрыгнуть на канат, влезть по нему до определенной отметки и соскочить на
точность приземления; заканчивается упражнение рывком к финишной черте;

 старт лежа на спине с набивным мячом в руках – пробежать 4-5 м,
перепрыгнуть через барьер, затем перелезть через гимнастическое бревно,
выполнить рывок на 6-8 м и с ходу вспрыгнуть на гимнастическую стенку, влезть
по ней, коснуться рукой стены над верхним брусом; упражнение заканчивается
спрыгиванием и заключительным рывком к финишной черте. Подобные
упражнения проводят в виде состязаний двух команд, фиксируя время,
затраченное командами на преодоление препятствий.
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Помимо всего прочего также важно воспитывать у баскетболистов гибкость
и умение расслабляться. Гибкость – это умение хорошо расслаблять мышцы,
выполнять движения с большой амплитудой весьма необходимо для
совершенствования техники движений. Способность баскетболиста выполнять
движения с большой амплитудой в некоторой степени определяет легкость и
свободу выполнения технических приемов, их быстроту и точность.

Для овладения умением расслабляться применяют упражнения, при
выполнении которых используется вес отдельных частей тела, находящихся в
более высоком положении по отношению к площадке, более сложные
упражнения, выполнение которых связано с перемещением центра тяжести тела.

Умение расслаблять основные группы мышц, обеспечивающие игровые
действия, формируется у баскетболистов с помощью следующих упражнений:

 встряхивание кистей при различных исходных положениях;
 размахивание свободно опущенными руками с поворотами туловища

направо и налево;
 прыжки на месте или расслабленный семенящий бег со свободно

опущенными руками;
 перенесение тяжести тела поочередно с одной ноги на другую, быстро

сгибая колено свободной ноги, не отрывая носки от пола;
 поднимание и опускание бедра двумя руками (голень и стопа

расслаблены);
 прыжки на месте на одной ноге со свободным раскачиванием

расслабленной ногой;
 расслабленное покачивание туловищем в наклоне вперед, руки свободно

опущены.
Для совершенствования умения расслабляться с успехом применяется

психорегулирующая тренировка.
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя,
лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на
месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку
за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом
с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления
(зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие
отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с
последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные
прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на
количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной
ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой
ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и
продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на
голенях, набивные мячи, гантели).

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения
броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые
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движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и
попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу
(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги
за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть»,
одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения
для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными
мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом),
гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в
положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема
(теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча
весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от
поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу
(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбега в стену, через
волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей
через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на
руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега,
толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного
мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные
повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с
различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.
Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к
нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

ВОЛЕЙБОЛ
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и

10м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок
вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу
«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными
мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с
отягощением.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ
площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка,
изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок
вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке,
имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают
несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное
действие.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения
самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные
варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных
заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление
ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом
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(двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя па гимнастической стенке – одна
нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица:
быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс
до 6 кг).

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до
20 кг для юношей, штанга – вес устанавливается в процентах от массы
занимающегося и от характера упражнения – приседание до 80 раз,
выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на
запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание
вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля
после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным
(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку,
приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке
бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без
касания мячом стены (с 14 лет – прыжки па одной ноге).

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед,
боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание па тумбу
(сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество
прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические
маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком
вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные
мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими
ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и
обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с
доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на
разной высоте.

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.
Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по
крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по
лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и
передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые
движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки
вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание
лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в
стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно
увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и
пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой
рукой. Упор лежа – передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на
месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя
приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед
вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на
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руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет
для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной
мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при
верхней передаче мяча).

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над
собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и
пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста)
на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного
(гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и
ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают
занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку.
Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером.
Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи
набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу.
Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая
расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с
набрасывания партнера или посылаемого мячеметом).

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя,
тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту
подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные
броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках
групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же,
но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в
рамках командных действий.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.
Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и
максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической
стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на
уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней
прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па
уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То
же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю
рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем
вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх,
поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, по круги руками. Стоя
правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой
рукой как при верхней боковой подаче.

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с
максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя
руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой –
вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным
мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок
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гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на
точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд).
Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых
амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с
максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей
рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении
нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с
активным движением кистей сверху вниз стоя па месте и в прыжке (бросать
перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в
прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего
удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или
хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на
полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же
через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей.
Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу,
укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки.
Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти,
предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с
высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного
подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из
глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов
по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку
(с собственного подбрасывания).

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за
головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным
движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок
через сетку; то же, по бросок вниз двумя руками, вверх – одной. В ответ на
сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо,
влево).

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.
Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх
с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча,
укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после
поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после
прыжка в глубину (спрыгивание).

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх,
подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись,
поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается
спиной к степе – бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке
отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, по мяч отбрасывает
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партнер. Партнер с мячом может изменить высоту подбрасывания, выполнять
отвлекающие и обманные движения: замах и движение па бросок, но в последний
момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает па различную высоту и
т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера – вначале мяч
подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота.
Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные
прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или
волейбольного, укрепленного на амортизаторах.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и
левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для
блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°.
Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки;
исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три
упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу.
Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой.
То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки,
остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой
набивного (волейбольного) мяча.

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных
сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с
остановками и изменением направления, другой старается повторить его
действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера.
Упражнения вдвоем, втроем па согласованность действий на основе
перечисленных упражнений.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет
остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен
своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони
были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие
выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических
действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует
(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два
упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.

ФУТБОЛ
Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой

скорости по сигналу, рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя
лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из
положения сидя, лежа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте.
Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов»,
«Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.п. Стартовые рывки к мячу с
последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером, за владение
мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон
3-5°. Бег змейкой между расставленными в разных положениях стойками,
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неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками.
Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции
100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно). То же с
ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей
догнать» и т.п.

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на
другое. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного – на бег
спиной вперед, боком приставным шагом, прыжками и т.д.). Бег с изменением
направления (до 180°). Бег с изменением скорости (резкое замедление или
остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении
и т.п.). «Челночный» бег: 2х10, 4x5, 4х10, 2х15 м и т.п. Челночный бег с
изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение движений
партнера, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением
направления). То же с ведением мяча. Выполнение различных элементов техники
в быстром темпе.

Для вратарей: рывки на 5-15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или
отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа,
широкого выпада, сидя, лежа – рывки на 2-3 м с последующей ловлей или
отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения
в ловле теннисного мяча. Игра в футбол по упрощенным правилам.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с
отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от штанги, штанга
для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса спортсмена) с
последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с
отягощением и без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с
преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с
максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты 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 тяжестей. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок»,
«Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.п. 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, ворота, удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное
сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от
стены ладонями и пальцами. В упоре лежа передвижение на руках вправо, влево,
по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из упора лежа. Упражнения для
кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча.
Многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от
груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). Броски
футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и
бросках набивных мячей, бросаемых партнерами с разных сторон. Серии



22

прыжков (по 4-8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с
приставными шагами, с отягощением.

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение
беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. Переменный бег с
несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.

Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений
(например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек
и ударом по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений и
сокращением интервалов отдыха между рывками).

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные
игры увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности
составом.

Для вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин
ловли мяча с отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по
воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и
обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же
с поворотом в прыжке на 90-180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара
головой или ногой. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам,
подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое
и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары
различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Парные и
групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями.
Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая мишень»,
«Салки мячом», «Ловля парами» и т.п.

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный
мяч руками, кулаком. То же с поворотом до 180º. Упражнения в различных
прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами с использованием
подкидного трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках.
Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках.
Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах,
сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.

3.2.4. Избранный вид спорта

3.2.4.1. Техническо-тактическая подготовка
Технико-тактическая подготовка – это процесс овладения специальными

двигательными навыками, развития тактического мышления, творческих
способностей. Под термином «техника» подразумевается система движений,
сходных по структуре и направленных на решение примерно одной и той же
игровой задачи. Разнообразие условий, в которых применяется тот или иной
прием, стимулирует формирование и совершенствование способов его
выполнения.
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«Тактика» – изучает закономерности развития игры, средства, способы и
формы ведения спортивной борьбы и их рациональное применение против
конкретного соперника. Тактика определяет, что нужно делать команде,
владеющей мячом, и что делать, когда мяч у соперников.

БАСКЕТБОЛ
Технику баскетболиста подразделяют на два больших раздела: техника

нападения и техника защиты. В технике нападения выделяют технику
передвижения и технику владения мячом, а в технике защиты – технику
передвижения и технику отбора и противодействия.

Основа техники баскетбола – передвижения, это ходьба, бег, прыжки,
остановки, повороты. От правильной работы ног зависит эффективность
технических приемов: ведения, передачи в движении, бросков в прыжке.

Техника владения мячом включает в себя: ловлю, передачу, ведение и
броски мяча по кольцу. Ловля – прием, с помощью которого игрок может
уверенно овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия.

Передача мяча – прием, с помощью которого игрок направляет мяч для
продолжения атаки. Многообразие способов передач позволяет применять их в
зависимости от игровой ситуации – расстояние, расположение партнера, характер
противодействия.

Ведение – прием, дающий возможность игроку двигаться с мячом по
площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении.

Бросок мяча в корзину – венчает усилие баскетболистов, ведущих нападение.
Тактику принято делить на тактику нападения и тактику защиты с

различными системами, вариантами игры, комбинациями и взаимодействиями
игроков.

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Перед ней возникают
две задачи: с помощью простых и эффективных средств в короткий промежуток
времени приблизится к корзине и завершить атаку броском по цели. По своему
характеру все действия нападения подразделяются на индивидуальные,
групповые и командные.

Тактика игры в защите.
Индивидуальные тактические действия предполагают: своевременное

переключение от нападения к защите, противодействие игроку без мяча,
стремящемуся получить мяч, а так же игроку с мячом и его попыткам передать,
вести и бросать мяч в корзину.

Командные действия: при любой системе защиты необходимо активно
вступать в борьбу с нападающей командой, разрушать планы нападающих, не
давать подготовится к атаке корзины, и сделать бросок.

Система, в которой каждому игроку поручается опекать определенного
соперника, называется системой личной защиты. Ее ценность состоит:
воспитывает чувство личной ответственности, дает возможность распределить
игроков в соответствии с индивидуальными особенностями игроков противника.
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Зонная защита требует много времени для изучения и применяется с более
подготовленными игроками.

Сам процесс обучения технике и тактике необходимо вести параллельно,
использовать реальные игровые ситуации. Нельзя обучать основам тактики, если
ученики слабо подготовлены физически.

Техническая подготовка (11-14 лет)
 прыжок толчком двух ног;
 прыжок толчком одной ноги;
 остановка прыжком;
 остановка двумя шагами;
 повороты вперед;
 повороты назад;
 ловля мяча двумя руками на месте;
 ловля мяча двумя руками в движении;
 ловля мяча двумя руками в прыжке;
 ловля мяча двумя руками при встречном движении;
 ловля мяча двумя руками при поступательном движении;
 ловля мяча двумя руками при движении сбоку;
 ловля мяча одной рукой на месте;
 ловля мяча одной рукой в движении;
 передача мяча двумя руками сверху;
 передача двумя руками от плеча (с отскоком);
 передача двумя руками от груди (с отскоком);
 передача двумя руками снизу (с отскоком);
 передача двумя руками с места;
 передача мяча двумя руками в движении;
 передача мяча двумя руками в прыжке;
 передача мяча двумя руками (встречные);
 передача мяча одной рукой сверху;
 передача мяча одной рукой от головы;
 передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком);
 передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком);
 передача мяча одной рукой снизу (с отскоком);
 передача мяча одной рукой с места;
 передача мяча одной рукой в движении;
 ведение мяча с высоким отскоком;
 ведение мяча с низким отскоком;
 ведение мяча со зрительным контролем;
 ведение мяча без зрительного контроля;
 ведение мяча на месте;
 ведение мяча по прямой;
 ведение мяча по дугам;
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 ведение мяча по кругам;
 ведение мяча зигзагом;
 броски в корзину двумя руками сверху;
 броски в корзину двумя руками от груди;
 броски в корзину двумя руками снизу;
 броски в корзину двумя руками с отскоком от щита;
 броски в корзину двумя руками с места;
 броски в корзину двумя руками в движении;
 броски в корзину двумя руками (ближние);
 броски в корзину двумя руками прямо перед щитом;
 броски в корзину двумя руками под углом к щиту;
 броски в корзину двумя руками параллельно щиту;
 броски в корзину одной рукой сверху;
 броски в корзину одной рукой от плеча;
 броски в корзину одной рукой снизу;
 броски в корзину одной рукой с отскоком от щита;
 броски в корзину одной рукой с места;
 броски в корзину одной рукой в движении;
 броски в корзину одной рукой в прыжке;
 броски в корзину одной рукой прямо перед щитом;
 броски в корзину одной рукой под углом к щиту;
 броски в корзину одной рукой параллельно щиту.

Техническая подготовка баскетболистов (14-17 лет)
 ранее изученные действия;
 ловля мяча одной рукой в прыжке;
 ловля мяча одной рукой при встречном движении;
 ловля мяча одной рукой при поступательном движении;
 ловля мяча одной рукой при движении сбоку;
 передача мяча двумя руками (поступательные);
 передача мяча двумя руками на одном уровне;
 передача мяча двумя руками (сопровождающие);
 передача мяча одной рукой в прыжке;
 передача мяча одной рукой (встречные);
 передача мяча одной рукой (поступательные);
 передача мяча одной рукой на одном уровне;
 передача мяча одной рукой (сопровождающие);
 обводка соперника с изменением высоты отскока;
 обводка соперника с изменением направления;
 обводка соперника с изменением скорости;
 обводка соперника с поворотом и переводом мяча;
 обводка соперника с переводом под ногой;
 обводка соперника за спиной;
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 обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд (сочетание);
 броски в корзину двумя руками без отскока от щита;
 броски в корзину двумя руками в прыжке;
 броски в корзину двумя руками (дальние);
 броски в корзину двумя руками (средние);
 броски в корзину одной рукой (дальние);
 броски в корзину одной рукой (ближние).

Тактическая подготовка (11-14 лет)
Тактика нападения
 выход для получения мяча;
 выход для отвлечения мяча;
 атака корзины;
 «передай мяч и выходи»;
 розыгрыш мяча;
 наведение;
 пересечение.
Тактика защиты
 противодействие получению мяча;
 противодействие выходу на свободное место;
 противодействие розыгрышу мяча;
 противодействие атаке корзины;
 подстраховка;
 система личной защиты.

Тактическая подготовка (14-17 лет)
Тактика нападения
 ранее изученные действия;
 заслон;
 треугольник;
 тройка;
 малая восьмерка;
 скрестный выход;
 сдвоенный заслон;
 наведение на двух игроков;
 система быстрого прорыва;
 система эшелонированного прорыва;
 система нападения через центрового;
 система нападения без центрового;
 игра в численном большинстве;
 игра в меньшинстве.
Тактика защиты
 ранее изученные действия;
 переключение;
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 проскальзывание;
 групповой отбор мяча;
 против тройки;
 против малой восьмерки;
 против скрестного выхода;
 против сдвоенного заслона;
 против наведения на двух;
 система зонной защиты;
 система смешенной защиты;
 система личного прессинга;
 система зонного прессинга;
 игра в большинстве;
 игра в меньшинстве.

Рекомендации по повышению уровня технико-тактической подготовки
Техника всегда служит для осуществления тактического замысла, поэтому

тактику нужно рассматривать, как комплекс путей наиболее рационального
использования приобретенной техники.

1. Проведение упражнений в усложненных условиях, с требованием
правильного выбора технических средств.

2. Введение в упражнение условного противника, оказывающего
сопротивление ограниченной и возрастающей интенсивности.

3. Применение учебных состязаний с партнерами, действующим по наиболее
вероятному тактическому плану будущего соперника.

4. Выделение ученику конкретной задачи в общем тактическом плане, где
свою задачу он решает сам.

ВОЛЕЙБОЛ
Техническая подготовка (11-14 лет)

Техника нападения
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной
шаг вперед, назад; скачок вперед, назад, вправо, влево; остановка шагом,
прыжком; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений (лицом, боком,
спиной вперед); сочетание перемещений и технических приемов.

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре;
над собой – па месте и после перемещения различными способами; с
набрасывания партнера – на месте и после перемещения; в парах, в сочетании с
перемещениями в различных направлениях; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-
3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и в
сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и
партнера; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из
глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по
направлению, стоя па месте в тройке па одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-
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3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыжке в зонах 3-4,
3-2, 2-3.

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее:
стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного
на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку –
расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую
половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на
большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя
прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания – на расстояние 6-9 м в
стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага;
ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте,
стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке, через сетку;
удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; бросок теннисного (хоккейного)
мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в
прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с
передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны
3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.
Техника защиты

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам;
скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с
перекатами на спину и в сторону на бедро; стойки в сочетании с перемещениями;
перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в
нападении и защите.

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены
(расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); в
парах направленного ударом (расстояние 3-6 м); прием нижней прямой подачи.

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного
партнером – на месте и после перемещения, в парах и через сетку; в парах
направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается;
«жонглирование» стоя на месте и в движении; направленного ударом – в парах и
через сетку с подставки; во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно
многократно; прием подачи нижней прямой, верхней прямой и первая передача в
зону нападения.

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на
бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.

5. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей
«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» па кистях – стоя на подставке и
в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре); одиночное
прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 – удар из зоны 4 по мячу в
держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в прыжке;
блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на
площадке), то же удар с передачи.
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Тактическая подготовка (11-14 лет)
Тактика нападения

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у
сетки; для подачи нижней, верхней прямой, нападающего удара; чередование
верхней и нижней подач; выбор места и способа отбивания мяча через сетку, стоя
двумя сверху, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке), стоя, в прыжке,
нападающим ударом; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий
обращен лицом, спиной; подача нижняя прямая на точность в зоны – по заданию;
подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи; передача мяча через сетку
на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3
(зон 3,4 и 2) при первой передаче; при второй передаче игроков зон 3,4,2;
взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней
линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны
4 (2), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2,
вторая передача в зону 3.
Тактика защиты

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме
мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону
«удара», определение места и времени для прыжка), при страховке партнера,
принимающего мяч с подачи, посланного передачей, от верхней подачи; выбор
способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор
способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и
передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1;
игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при
приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6;
игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи,
нападающего удара, в доигровке.

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при
системе игры «углом вперед»; расстановка при приеме подачи, когда вторую
передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся
в зону 3; система игры в защите углом вперед с применением групповых действий
для данного года обучения.

Интегральная подготовка (11-14 лет)
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных

сочетаниях, применительно к изученным техническим приемам и выполнение
этих же приемов.
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2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с
различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего
удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных
сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении,
защите, защите-нападении.

4. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в
нападении и защите.

5. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же –
тактических действий.

6. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану»,
«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра
в волейбол без подачи, эстафеты с перемещениями и передачами и др.

7. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического
волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и
тактических действий в соревновательных условиях.

Техническая подготовка (14-17 лет)
Техника нападения
1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки;
сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими
приемами.
2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением
высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; па точность с применением
приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к
сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя
спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро;
вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки
стоя и в прыжке.
6. Подачи: нижние – соревнования на точность попадания в зоны; верхняя
прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и
ближнюю половину площадки, соревнования – на количество, на точность;
верхняя боковая подача.
7. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по
высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей
рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).

Техника защиты
1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и

перекаты после падений – на месте и после перемещений, сочетание способов
перемещений, перемещений и падений с техническими приемами зашиты.
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2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи
(расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней
прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах,
через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу
одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом па бедро
(правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.

3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий
удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с
площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте;
блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов
прямых и с переводом.

Тактическая подготовка (14-17 лет)
Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у
сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки –лицом);
подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления;
подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену;
выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке),
снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя
лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на
линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и
«обман» через сетку.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй
передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии
(игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней
линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача
нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
Тактика защиты
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и
боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу,
нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи
(нижней – сверху, верхних – снизу, сверху двумя руками с падением); способа
приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа
перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование
определенного направления.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при
приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков
передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков
зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2;
игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда
вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3
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оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне
2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут па вторую передачу в зону 3, а игрок
зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом
вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.

Интегральная подготовка (14-17 лет)
1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим
приемам.
2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных
качеств и выполнения изученных технических приемов.
3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в
нападении, в защите, в нападении и защите.
4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых,
командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
5. Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в
сочетаниях.
6. Многократное выполнение изученных тактических действий.
7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных
технических приемов и тактических действий.
8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-
тактического арсенала в соревновательных условиях.

ФУТБОЛ
Техническая подготовка (11-14 лет)

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

Техника передвижения. Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и
приставным шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости.

Прыжки: вверх, вверх вперед, вверх назад, вверх влево, вверх, вправо,
толчком двумя ногами с места, толчком одной и двумя ногами с разбега.

Для вратарей – прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты:
переступанием, прыжком, на опорной ноге, в стороны и назад, на месте и в
движении.

Остановки во время бега выпадом и прыжком. Удары по мячу ногой. Удары
внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по
неподвижному мячу и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева).
Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней
частью подъема. Удары внешней частью подъема.
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Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений,
посылая мяч низом и верхом, на короткое и среднее расстояние.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с
разбега.

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха

по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.
Тактическая подготовка (11-14 лет)

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

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

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование
изученных способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки
в зависимости от направления, траектории и скорости движения мяча.
Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча,
выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с
изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в
зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно
и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар;
короткую или среднюю, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

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

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к

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

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

Тактика вратаря. Умение выбрать правильную позицию в воротах при
различных ударах в зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот,
ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную
позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.

Техническая подготовка (14-17 лет)
Техника передвижения. Различное сочетание приемов бега с прыжками,

поворотами и резкими остановками, приемов техники передвижения с техникой
владения мячом.

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями
подъема, внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему
и летящему с различными направлениями, траекторией, скоростью мячу.
«Резаные» удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой.
Удары с полулета. Удары правой и левой ногой. Удары в движении, в прыжке, с
поворотом, через себя, без падения и с падением. Выполнение ударов на точность
и силу после остановки мяча, ведения и рывков на короткое, среднее или дальнее
расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары на точность,
силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара,
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маскируя момент и направление предполагаемого удара. Удары по мячу ногой в
единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.

Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и
в прыжке, в прыжке с поворотом по летящему с различными скоростями и
траекториями мячу. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность вниз и
верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояния. Удары на точность,
силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.
Удары головой по мячу в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы
катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости
от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки).
Остановка с поворотом до 180° внутренней и внешней частью подъема
опускающегося мяча. Остановка грудью летящего мяча с переводом, остановка
опускающегося мяча бедром и лбом. Остановка мяча на высокой скорости
движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий.
Остановка мяча головой. Остановка изученными способами мячей, катящихся или
летящих с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и
направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком.

Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и
внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с
увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч,
с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них
подступы к мячу, закрывая мяч телом. Совершенствование всех способов ведения
мяча, увеличивая скорость движения, выполняя рывки и обводки, контролируя
мяч и отпуская его от себя на 8-10 м.

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и
переносом ноги через мяч. Финты «ударом ногой» с убиранием мяча под себя и с
пропусканием мяча партнеру. Финты «ударом головой». Обманные движения
«остановка во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой»,
«после передачи мяча партнером с пропусканием мяча». Совершенствование
финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с
активным единоборством и учебных игр.

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и
остановкой мяча ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.
Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя
соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных
играх. Отбор с использованием толчка плечом.

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с
места и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящегося
и летящего с различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на
месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением, без фазы полета и с фазой
полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе.



36

Отбивание ладонями и пальцами мяча, катящегося и летящего и стороне от
вратаря, без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе без
прыжка и в прыжке.

Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке.
Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без

падения и с падением в ноги.
Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и

с рук на дальность и точность.
Применение техники полевого игрока при обороне ворот.

Тактическая подготовка (14-17 лет)
Тактика нападения
Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции,

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча.
Эффективное использование изученных технических приемов, способы и
разновидности решения тактических: задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном
соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и
средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация
«пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.
Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем месте,
согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и
взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е.

осуществление «закрывания» и создания препятствий сопернику в получении
мяча. Совершенствование в перехвате мяча, Применение отбора мяча изученными
способами в зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче,
ведению и удару по воротам.

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении
сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор
позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям
«стенка», «скрещивание «пропуск мяча». Взаимодействия в обороне при
выполнении противником стандартных комбинаций. Организации и построений
«стенки». Комбинации с участием вратаря.

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в
обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактик ческой системе в
составе команды. Организация обороны по принципу персональной и
комбинированной защиты. Выбор позиции взаимодействия игроков при атаке
противника флангом и через центр.

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии
штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот
при ловле катящегося по земле и летящего на маличной высоте мяча. Указания
партнерам по обороне ворот (занятие правильной позиции). Выполнение с
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защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. Введение мяча в
игру, адресуя его свободному от опеки партнеру.

Учебные и тренировочные игры
Обязательное применение в играх изученного программного материала по

технической и тактической подготовке.

3.2.4.2. Контрольные мероприятия и соревнования
Основная задача контрольных мероприятий – определение уровня

подготовленности спортсмена. Контрольные мероприятия и спортивные
соревнования – важная часть тренировочной работы. На разных уровнях
мастерства и подготовленности спортсменов состязания играют разную роль в их
подготовке.

Новичкам и спортсменам младших разрядов контрольные тренировки и
соревнования помогают, прежде всего, лучше овладеть техникой, развить
физические, волевые и психомоторные качества. Для обучающихся спортивно-
оздоровительных групп соревнования еще не определяют программу их
подготовки, а участие спортсменов в них рассматривается как продолжение
тренировочного процесса.

3.3. Требования техники безопасности на занятиях
Настоящие требования предусматривают основные организационно-

профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма,
обязательные к выполнению при осуществлении тренировочного процесса и
проведении спортивно-массовых мероприятий по командным игровым видам
спорта.

Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается
проводить:

 при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-
преподавательского и медицинского обслуживающего персонала;

 условии наличия врачебного допуска обучающихся к тренировочным
занятиям (соревнованиям);

 при соответствии мест проведения тренировочного процесса (соревнований)
санитарным нормам;

 в местах проведения занятий и соревнований должна быть медицинская
аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными
средствами для оказания первой медицинской помощи;

 при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к
конкретному тренировочному занятию (соревнованию);

 все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством
тренера-преподавателя согласно утвержденному расписанию.

Обязанности тренера-преподавателя
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 на всем протяжении тренировочных занятий (соревнований) тренер-
преподаватель должен находится непосредственно на месте проведения занятий
(соревнований);

 в процессе занятий не отвлекаться, не покидать место проведения занятий
(соревнований);

 обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся
(соревнующихся), освоение ими необходимых обусловленных методикой
тренировок умений, навыков в том числе и по технике безопасности;

 допускать к занятиям, имеющих медицинский допуск или прошедших
медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности;

 соблюдать график и лимит тренировочных занятий или соревновательных
упражнений;

 следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного инвентаря и
оборудования, перед тренировочным занятием проверять его надежность,
функциональность, следить также за соблюдением санитарных и других норм,
безопасностью занимающихся, непосредственно на месте проведения
тренировочного занятия (соревнования);

 в случае обнаружения неисправностей в инвентаре занимающихся или
спортивном оборудовании немедленно прекратить выполнение упражнений, по
возможности оградить место неисправности. Если неисправность незначительная,
устранить ее, в противном случае не допустить к дальнейшему выполнению
тренировочного упражнения, сообщить об этом администратору и руководству
спортсооружения;

 тренер-преподаватель несет полную ответственность за собственную
безопасность и безопасность занимающихся на тренировочных занятиях
(соревнованиях);

 тренер-преподаватель обязан принимать строгие меры к лицам,
нарушающим правила безопасности проведения тренировочного процесса, вплоть
до отстранения от занятий, соревнований за систематическое или грубое
нарушение настоящих правил;

 в случае травмы, произошедшей на занятии, тренер-преподаватель обязан:
оказать доврачебную помощь пострадавшему; сообщить о случае администратору,
медицинскому персоналу; в случае необходимости вызвать скорую помощь.

Обязанности занимающихся
 являться на занятия без опоздания в дни и часы согласно утвержденного

расписания;
 строго соблюдать и выполнять команды и инструкции тренера-

преподавателя, медицинских работников, правила техники безопасности,
самостоятельно не осуществлять никаких посторонних действий на всем
протяжении занятий (соревнований);

 покидать места проведения занятий (соревнований) без разрешения
тренера-преподавателя;
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 своевременно, в том числе после перенесенного заболевания проходить
медосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений
или противопоказаний к занятиям спортом обязательно сообщить об этом
тренеру-преподавателю;

 перед занятием обращать внимание на их исправность инвентаря и
оборудования, в случае неисправности оборудования незамедлительно сообщить
тренеру-преподавателю, не пытаться самостоятельно устранить неисправность, не
приступать к выполнению упражнения до исправления неполадок;

 бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять
строго по назначению;

 соблюдать чистоту.
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4. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Эффективность решения задач спортивной тренировки во многом зависит

от выбора контрольно-нормативных требований, который наряду с
планированием являются важнейшей функцией управления тренировочным и
соревновательным процессами. Контроль охватывает все стороны
подготовленности спортсменов.

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов
освоения Программы

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫПО ОФП (юноши)
№ Контрольные упражнения оценка

1 2 3 4 5
10 лет

1. Бег 30м (с) 6,1 5,9 5.8 5,3 5.1
2. Подтягивание на перекладине 1 2 3 4
3. Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 185
4. Бег 1000 м (с) 5.20 5.10 4.55 4.40 4.30

11 лет
1. Бег 30м (с) 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2
2. Подтягивание на перекладине 1 2 3 4 5
3. Прыжок в длину с места (см) 150 160 170 180 195
4. Бег 1000 м (с) 5.00 4.50 4.40 4.30 4.20

12 лет
1. Бег 30м (с) 5,9 5,7 5.5 5,3 5,0
2. Подтягивание на перекладине 2 3 4 5 6
3. Прыжок в длину с места (см) 160 165 175 185 200
4. Бег 1000 м (с) 4.50 4.40 4.30 4.20 4.10

13 лет
1. Бег 30м (с) 5,7 5,5 5.3 5,1 4,9
2. Подтягивание на перекладине 2 4 6 8 10
3. Прыжок в длину с места (см) 165 175 185 200 210
4. Бег 1000 м (с) 4.35 4.30 4.20 4.10 4.00

14 лет
1. Бег 30м (с) 5.6 5,4 5,1 4,9 4,7
2. Подтягивание на перекладине (раз) 4 6 8 10 12
3. Прыжок в длину с места (см) 175 185 195 205 215
4. Бег 1000 м (с) 4.20 4.10 4.00 3.55 3.50

15 лет
1. Бег 30м (с) 5.5 5.2 4,9 4,7 4,5
2. Подтягивание на перекладине (раз) 6 8 10 12 14
3. Прыжок в длину с места (см) 180 190 205 215 225
4. Бег 1000 м (с) 4.15 4.05 3.55 3.45 3.40

16 лет
1. Бег 30м (с) 5,3 5,0 4.8 4,7 4,5
2. Подтягивание на перекладине (раз) 8 10 12 14 15
3. Прыжок в длину с места (см) 185 195 210 220 230
4. Бег 1000 м (с) 4,10 4,00 3.50 3,40 3.30

17 лет и старше
1. Бег 30м (с) 5.1 4.9 4,7 4,5 4,4
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2. Подтягивание на перекладине (раз) 9 11 14 16 18
3. Прыжок в длину с места (см) 195 210 220 230 240
4. Бег 1000 м (с) 4.00 3.50 3.40 3.30 3.20

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫПО ОФП (девушки)
№ Контрольные упражнения оценка

1 2 3 4 5
8 лет

1. Бег 30м (с) 6,9 6,7 6,5 6,3 6,1
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 16 18 20 22 24
3. Прыжок в длину с места (см) 115 125 135 145 155
4. Бег 1000 м (с) 6,10 5,55 5.40 5,25 5,10

9 лет
1. Бег 30м (с) 6,8 6,5 6,3 6,1 5,9
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 18 20 22 24 26
3. Прыжок в длину с места (см) 130 140 150 160 170
4. Бег 1000 м (с) 5,50 5,35 5.20 5,10 5,00

10 лет
1. Бег 30м (с) 6,6 6,3 6,1 5,8 5,6
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 19 21 23 25 27
3. Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 175
4. Бег 1000 м (с) 5,30 5,20 5.10 5,00 4,50

11 лет
1. Бег 30м (с) 6,4 6,1 5,8 5,6 5,4
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 20 22 24 26 28
3. Прыжок в длину с места (см) 145 155 165 175 180
4. Бег 1000 м (с) 5.15 5,05 4.55 4,45 4,35

12 лет
1. Бег 30м (с) 6,3 6,0 5,7 5.6 5,4
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 21 23 25 27 29
3. Прыжок в длину с места (см) 155 165 175 185 190
4. Бег 1000 м (с) 5,05 4.55 4.45 4.35 4.25

13 лет
1. Бег 30м (с) 6,1 5,8 5,6 5,4 5,2
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 22 24 26 28 30
3. Прыжок в длину с места (см) 160 170 180 190 200
4. Бег 1000 м (с) 4.50 4.40 4.30 4.20 4.10

14 лет
1. Бег 30м (с) 6,0 5,7 5,5 5.3 5,1
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 23 25 27 29 31
3. Прыжок в длину с места (см) 165 175 185 195 205
4. Бег 1000 м (с) 4.45 4.35 4.25 4.15 4.10

15 лет
1. Бег 30м (с) 5,9 5,6 5,4 5,2 5,0
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 23 25 27 29 31
3. Прыжок в длину с места (см) 170 180 190 195 200
4. Бег 1000 м (с) 4,25 4,15 4.10 4,05 4.00

16 лет
1. Бег 30м (с) 5,8 5,5 5,3 5,1 4,9
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 24 26 28 30 32
3. Прыжок в длину с места (см) 175 185 195 200 210
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4. Бег 1000 м (с) 4.20 4.10 4.00 3.55 3.50
17 лет и старше

1. Бег 30м (с) 5,7 5,4 5,2 5,0 4,8
2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 24 26 28 30 32
3. Прыжок в длину с места (см) 180 190 200 210 220
4. Бег 1000 м (с) 4.10 4.00 3.55 3.50 3.40

4.2. Методические указания по организации промежуточной аттестации
Промежуточная аттестация обучающихся проводиться в соответствии с

положением «О текущем контроле и итоговой аттестации» в мае.
Оценка уровня физической подготовленности спортсмена определяется

тестированием. При проведении тестирования следует обратить особое внимание
на соблюдение требований инструкции и создание единых условий выполнения
упражнений для всех спортсменов, проходящих обучение по Программе.

Для обеспечения объективности результатов тестирования необходимо
знать определенную последовательность выполняемых действий по организации
и проведению тестирования. Оценка уровня физической подготовленности
спортсменов должна проводиться систематически, это дает возможность
сравнивать значения показателей на разных этапах тренировки и в зависимости от
динамики приростов в тестах нормировать нагрузку. Эффективность
нормирования зависит от точности результатов контроля, которая в свою очередь
зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них результатов.

Для исключения влияния различных побочных факторов на результаты
тестирования необходимо стандартизировать методику тестирования.

Для этого необходимо соблюдать следующие рекомендации:
1. Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной

схеме. В нем исключаются средние и большие нагрузки. Это обеспечит равенство
текущих состояний спортсмена, и исходный уровень перед тестированием будет
одинаковым.
2. Разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности,

подбору упражнений, последовательности их выполнения).
3. Тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди.
4. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от

тестирования к тестированию.
5. Интервалы между повторениями одного и того же теста должны

ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки.
6. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный

результат. Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования создается
соревновательная обстановка.

Описание методики выполнения любого теста должно учитывать все эти
рекомендации.
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5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

1. 101 упражнение для юных футболистов 12-16 лет. Малькольм Кук, Москва,
Астрель, 2003.

2. 101 упражнение для юных футболистов 7-11 лет. Малькольм Кук, Москва,
Астрель, 2003.

3. Банников А.М., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника,
тактика). – Краснодар, 2001.

4. Баскетбол. Начальный этап обучения. В.В. Кузин, Москва, Физкультура и
спорт, 2002.

5. Баскетбол: правила, техника, тактика, игра. Люсьен Легран, Мишель Ра,
Москва, Астрель, 2004.

6. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. – М., 2000.
7. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. - М.,

1982 (ГНП), 1983 (УТГ), 1985 (ГСС).
8. Диагностика и тренировка двигательных способностей в детско-юношеском

футболе. А.В. Антипов, Москва, Советский спорт, 2008.
9. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. – М., 1978.
10.Железняк Ю.Д. Юный волейболист. – М., 1988.
11.Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол. – М., 1991.
12.Железняк Ю.Д., Куняпский В. А. У истоков мастерства. – М., 1998.
13.Использование подвижных игр и соревновательных упражнений в учебно-

тренировочных занятиях по баскетболу. Красноярск ЕДЮСШОР УМО,
2006.

14.Координационные способности: диагностика и развитие, Лях В.И., Москва,
«ТВТ Дивизион», 2006.

15.Координационные способности: диагностика и развитие, Лях В.И., Москва,
«ТВТ Дивизион», 2006.

16.Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. – Иркутск, 1999.
17.Марков К.К. Тренер – педагог и психолог. – Иркутск, 1999.
18.Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки

спортсменов в олимпийском спорте. – Киев, 1999.
19.Мини-футбол в школе, С.Н. Андреев, Москва, Советский спорт, 2008.
20.Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофмана. –

М., 1998.
21.Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. – М.,

1998.
22.Общеразвивающие упражнения И.П. Залетаев, Москва, ФиС, 2002.
23.Основы силовой подготовки юношей, В.Н. Курысь, Москва, ФиС, 2004.
24.Основы силовой подготовки юношей, В.Н. Курысь, Москва, ФиС, 2004.
25.Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я.

Набатниковой. – М., 1982.
26.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском

спорте. –Киев, 1997.
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27.Подвижные игры. М.Н. Жуков, Москва, Академия, 2002.
28.Подготовка вратарей в футбольной школе, Швыков И.А. Москва, Советский

спорт, 2005.
29.Подготовка футболистов: теория и практика, Монаков Г.В. Москва,

Советский спорт, 2004.
30.Система подготовки спортивного резерва. – М., 1999.
31.Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л.

Сыча, Б.Н. Шустина. – М., 1995.
32.Спортивная медицина: справочное издание. – М., 1999.
33.Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М., 2000.
34.Спортивные игры. В.В. Марущак; Москва, Военное издательство, 1985.
35.Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения. Ю.Д.Железняк;

Москва Академия, 2004.
36.Техника гимнастических упражнений Ю.К. Гавердовский, Москва, Терра-

спорт, 2002.
37.Упражнения в парах, Глейберман А.Н. Москва, ФиС, 2007.
38.Упражнения и игры с мячом. В.С. Кузнецов; Москва НЦ ЭНАС, 2006.
39.Упражнения с набивным мячом. Глейберман А.Н. 2004.
40.Физическая подготовка футболистов, Селуянов В.Н. , Советский спорт,

2006.
41.Физическое воспитание детей в учреждениях дополнительного образования.

Акробатика, В.В. Козлов, Москва, Владос, 2005.
42.Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. – М., 1987.
43.Футбол. Правила, техника, тактика, игра. Мишель Дезор, Москва, Астрель,

2004.
44.Энциклопедия физических упражнений. Талага Е., Москва, Физкультура и

спорт, 1998.
45.Энциклопедия физических упражнений. Талага Е., Москва, Физкультура и

спорт, 1998.
46.Видео. «Супермастерство и удары головой». В.Лишбергов, Москва,

«Формат АВ».
47.Видео «Подготовка классного голкипера» В.Лишбергов, Москва,

«Формат АВ».
48.Видео «Футбольная видеоэнциклопедия: разминка, техника, тактика»

В.Лишбергов, Москва, «Формат АВ».
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