
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ОТДЕЛЕНИЯ «ФУТБОЛ»

МКУ ДО «ЗАВОЛЖСКАЯ ДЮСШ»

1. Рекомендации по  организации и проведению отбора юных
футболистов.

Отбор юных футболистов - это относительно длительный процесс, в
ходе которого определяется способность каждого ребенка добиться в
будущем в этом виде спорта высоких результатов. Распознать эти
способности быстро невозможно, и поэтому тренеру-преподавателю
необходимо в течение всего спортивно-оздоровительного этапа и 1,2,3 годов
обучения базового уровня сложности подготовки  вести наблюдения
(визуальные и инструментальные) за детьми и по их результатам
прогнозировать развитие способностей.

Спортивный отбор - это система организационно-методических
мероприятий комплексного характера, включающих педагогические,
психологические, медико-биологические и социологические методы анализа,
по результатам которых выявляют задатки и способности детей к футболу.

Необходимо использовать две группы критериев, позволяющих выявить
эти задатки и способности. Первая группа - показатели объема,
разносторонности и эффективности техники и тактики игры, быстрота
обучения им в процессе тренировочных занятий, быстрота ориентации на
поле и особенно координа-ционные способности. Вторая группа - показатели
физического состояния детей, которые, как известно, включают в себя
показатели телосложения, здоровья и уровня развития физических качеств.

Начальный отбор проводят на спортивно-оздоровительном этапе и 1,2,3
годов обучения базового уровня сложности подготовки. По его результатам
определяют степень предрасположенности ребенка к футболу или к каким-то
другим видам спорта, на последующих этапах - выбор наиболее талантливых
из них, способных при правильно организованном тренировочном процессе
достичь высоких результатов в футболе.

Для оценки степени предрасположенности детей к футболу и уровня их
подготовленности нужно использовать экспертные оценки специальных
качеств и способностей ребенка. Проводить такую экспертизу должен сам
тренер-преподаватель  и его коллеги-тренеры- преподаватели.  В младших
возрастных группах они оценивают умение эффективно выполнять базовые
технические действия, точность выполнения координационных упражнений,
уровень развития скоростных качеств. В старших возрастных группах
проводят экспертную оценку. Оценивание осуществляют в соответствии с
метрологическими правилами.
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2. Система контроля и зачетные требования.

Педагогический контроль в виде аттестации  проводится для
определения уровня освоения  программного материала, физической и
спортивной подготовленности учащихся.

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам
учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после
освоения программы.

 Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП
разработаны в соответствии с нормативами определенными федеральным
стандартом спортивной подготовки  по виду спорта футбол.

  Основные формы   аттестации являются:
- аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной

специализации (тестирование, собеседование, опрос)
- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей,

специальной и  технической подготовленности).
  Для осуществления контроля за СФП могут быть  также использованы

протоколы результатов соревнований различных рангов, где присваиваются
спортивные разряды и звания.

   График проведения  промежуточной и итоговой аттестации
обучающихся, рассмотренный на педагогическом совете школы,
утверждается  директором.

Промежуточная аттестация проводится во время тренировочных
занятий в рамках годового учебно-тематического плана дополнительных
общеобразовательных программ по видам спорта и согласно расписания
занятий.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-
переводных нормативов по ОФП и СФП. Учащиеся базового уровня
сложности 6 года обучения и углубленного уровня сложности, кроме
практической части сдают зачет по теоретической подготовке в виде
тестирования. Темы для тестирования выбираются на основании  учебных
планов по теоретической подготовке.

К промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся,
занимающиеся по дополнительным  общеобразовательным программам, вне
зависимости от того, насколько систематично они посещали тренировки.

Обучающиеся, успешно выполнившие  все требования, переводятся на
следующий год обучения или зачисляются на следующий этап подготовки
(при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной
причине будет назначено  другое время.

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет
право на повторную аттестацию, но не более одного раза.
         Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап
не переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но
не более 1 раза). При повторном невыполнении норм, такие учащиеся
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переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа.
Итоговая аттестация обучающихся проводится по окончании срока

обучения по  программе
 К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся, закончившие

обучение по  программе и успешно прошедшие промежуточную аттестацию
на всех этапах обучения.

 Результаты итоговой аттестации являются основанием для выпуска
обучающегося  или решении вопроса о повторном годе обучения.

Успешное прохождение итоговой аттестации является основанием для
выдачи документа об окончании ДЮСШ.

Обучающимся не сдавшим контрольные нормативы  по окончании
освоения общеобразовательной программы (итоговой аттестации), выдается
справка  о прохождении обучения в школе, зачетная классификационная
книжка или копия приказа о присвоении спортивного разряда.

3. Методика тестирования показателей  общей  физической
подготовки.

 Для определения исходного уровня общей физической
подготовленности и контроля ее динамики рекомендуется следующий
комплекс упражнений:

1) Бег 30м, 60м, 1000м: проводится на стадионе или легкоатлетическом
манеже с высокого старта; количество спортсменов в забеге определяется
условиями, при которых бегущие не должны мешать друг другу;

2) Челночный бег 3х10 м: тест проводится на дорожке длиной не менее
10 м;за чертой «старт» и «финиш» отмечаются два полукруга радиусом 50
см;  на дальний полукруг кладется деревянный кубик (размер стороны около
5 см); спортсмен со старта бежит к финишу, обегает полукруг, берет кубик и
возвращается к старту;

3) Непрерывный бег в свободном темпе: проводится на стадионе или
легкоатлетическом манеже с высокого старта.

4) Подтягивание из виса на перекладине: исходное положение - вис на
перекладине, в котором руки спортсмена полностью выпрямлены.
Потянуться до касания подбородком перекладины, сокращая мышцы спины.
Медленно опуститься в исходное положение.

5) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу: прямые руки уперты
в пол, а тело образует сплошную ровную линию, не провисая и не
прогибаясь. Во время сгибания рук тело движется вниз, параллельно полу, и
останавливается после касания грудью пола. При выполнении отжимания
руки максимально прижимаются к телу. Во время вдоха корпус движется
вниз, во время выдоха тело поднимается.
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6)  Прыжки в длину с места: выполняются толчком с двух ног со
взмахом рук от линии или края доски на стадионе или в легкоатлетическом
манеже; измерение длины прыжка осуществляется рулеткой.

7) Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (см) -  перед броском
испытуемый занимает у линии исходное положение: сидя ноги врозь, мяч в
вытянутых руках над головой. При этом угол, образуемый при разведении
ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряется рулеткой.
Выполняются 3 попытки: зачет по лучшей попытке.

4. Методика тестирования показателей специальной физической
подготовки.

Бег 30 м с ведением мяча (сек) – Выполняется с высокого старта, мяч
можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча,
не считая остановки за финишной линией. Упражнение считается
законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте
фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на
финише – время бега.

Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой) (м) –
Выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым
способом. Измерение дальности полета мяча производится от места удара до
точки первого касания мяча о землю по коридору шириной 10 м. Для удара
каждой ногой даются три попытки. Засчитывается лучший результат ударов
каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов
обеими ногами.

5. Методика тестирования показателей технико-тактической
подготовки.

4.1.Для полевых игроков
Удар по мячу на точность (число попаданий) – Испытуемый выполняет

10 ударов по неподвижному мячу «рабочей» ногой. Расстояние до цели в
метрах  равно возрасту бьющего игрока. Футболисты 10-15 лет посылают
мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши
16-18 лет посылают мяч в половину ворот, он должен пересечь линию ворот
по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Учитывается
сумма попаданий.

Ведение мяча с обводкой стоек и удар по воротам (сек) – Ведение мяча,
обводка стоек и удар по воротам выполняются с линии старта (30 м от линии
штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой стойки (первая
стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся
еще три стойки), и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота.
Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В
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случае  если мяч не будет забит в ворота, упражнения не засчитываются.
Даются три попытки, учитывается лучший результат.

4.2. Для вратарей
Удар по мячу ногой с рук на дальность и точность (м) – Выполняется с

разбега (разбег не более четырех шагов), не выходя из пределов штрафной
площади, по коридору шириной в 10 м. Мяч, упавший за пределы коридора,
не засчитывается. Дается три попытки, учитывается лучший результат.

Бросок мяча рукой на дальность (м) – Выполняется по коридору
шириной 3 м. Разбег не более четырех шагов.

Примечание:
1.Тестирование показателей общей физической подготовки

должно проходить в спортивной обуви без шипов.
2. Тестирование показателей специальной и технико-тактической

подготовки проходит в полной игровой форме.

6. Тесты для вратарей

Для отбора юных футболистов-вратарей используются тесты как
специфического характера, так и те, что несут информацию о степени
разносторонности их подготовленности.

Тест 1. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30-40 см),
выпрямляя ноги перенести массу тела на руки. Сгибая руки и наклоняя
голову вперед, оттолкнуться ногами и, переворачиваясь через голову, сделать
перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и
взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев.

Тест 2. Из упора присев, руки несколько впереди - тяжесть тела
перенести на руки; затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад,
увеличив вращающий момент за счет плотной группировки; в момент
касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них,
перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в упор присев.

Тест 3. Из упора присев, опираясь головой (верхней частью лба) впереди
рук, образуя равносторонний треугольник, толчком - стойка на голове согнув
ноги, с последующим выпрямлением туловища до прямого вертикального
положения.

Тест 4. Из упора присев, взявшись руками за середину голени,
выполнить перекат назад. В конце переката, коснувшись пола лопатками,
опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на
лопатках. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.За
во
лж
ска
я Д
Ю
СШ



7. Развитие основных физических качеств.

 Развитие разных сторон подготовленности, обучающихся происходит
неравномерно. В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом –
других качеств. Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды
развития двигательных способностей, сохранить соразмерность развития
основных физических качеств у обучающихся. Эта соразмерность позволяет
соотносить степень развития физических качеств в той мере, которая нужна
для достижения успеха в футболе. Для этого тренеру-преподавателю
необходимы знания как возрастных особенностей развития обучающихся,
так и модели футболистов высокой квалификации.

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств.

Мальчики, возраст (лет)Морфофункциональные
показатели и физические
качества 8 9 10 11 12 13 14 15 16 1

7
Рост + + + +
Мышечная масса + + + +
Быстрота + + + + + +
Скоростно-силовые
качества + + + + + +

Сила + + + +
Выносливость (аэробные
возможности) + + + + + +

Анаэробные возможности + + +
Гибкость + + + + +
Координационные
способности + + + +

Равновесие + + + + + +

Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям
(образование и закрепление динамических стереотипов) является период до
полового созревания. Поэтому очень важно, чтобы именно в этом возрасте
юные футболисты освоили возможно больший объем двигательных навыков.

В период полового созревания (13-15 лет) происходит значительный
прирост силы. При этом, чем выше биологический возраст, тем выше
силовые возможности. Развитие мышечной силы в различных возрастах
протекает неравномерно. До 13 лет упражнения силовой направленности
выполняются главным образом с целью содействия гармоничному развитию
организма, образования «мышечного корсета».  В этом возрасте нельзя
включать в занятия упражнения, связанные с максимальными и
продолжительными мышечными напряжениями (предельная величина
отягощений не должна превышать 1/3 – 1/2 веса собственного тела).

К 14-15 годам можно применять отягощения с весом 60-70 % от
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максимального, избегая при этом задержек дыхания и натуживания,
предельного количества повторений упражнения.

 В возрасте 15-16 лет упражнения с отягощениями должны иметь
скоростно-силовую направленность, т.е. характеризоваться не столько
собственно-силовыми проявлениями (статический режим, медленные
силовые напряжения), сколько сочетанием силы и быстроты, с акцентом на
быстроту.

 Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в
детском возрасте (до 12 лет), является благоприятной предпосылкой для
воспитания быстроты двигательной реакции и быстроты движений. Для этого
нужно использовать подвижные, спортивные игры, а также разнообразные
упражнения, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные
сигналы, быстрых локальных движений и кратковременных перемещений.

  Максимальная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет. В
этом возрасте большое место занимают спортивные игры и повторное
преодоление коротких отрезков (20, 30, 40, 50, 60 метров) с максимальной
скоростью.

 Выносливость на различных этапах возрастного развития повышается
неравномерно. Увеличение размеров и функциональных возможностей
органов и систем организма, обеспечивающих выносливость, происходит в
основном до и во время полового созревания (10-16 лет). В это время,
особенно в период полового созревания, эффективность тренировки на
общую выносливость значительно выше, чем в последующие годы, когда
общая выносливость повышается незначительно.

 Воспитание гибкости осуществляется с помощью упражнений,
выполняемых с большой амплитудой движений (махи руками и ногами,
наклоны и вращательные движения туловищем и т.д.)

 При силовой тренировке юных футболистов необходимо
систематически выполнять упражнения на растягивание работавших мышц.

8. Отбор юных вратарей

• Первым и главным критерием отбора является желание ребенка стать
вратарем. Антропометрические данные тоже важны, но они не являются
определяющими.

• Второй критерий - умение будущего вратаря играть (в футбол и другие
игры). При отборе тренер вратарей в тесном контакте с тренером группы
проводит вратарскую тренировку с ребятами, которые желают быть
вратарями. Основная установка для всех на первых порах «В воротах играет
лучший!» поднимает статус вратаря.

Вратарские тренировки проводятся 1-2 раза в неделю, в остальные
тренировочные дни они тренируется в режиме полевого игрока. Юные
вратари должны играть как в поле, так и в воротах. Обычно в поле
настоящего вратаря тянет в нападение. Следовательно, тренеру стоит
обращать внимание и на игроков, играющих в нападении, в большинстве
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случаев потенциальный вратарь склонен к атакующим действиям. На
начальном этапе вратарь должен быть одним из лучших полевых игроков и
обладать лидерскими качествами.

Участие его в роли полевого игрока будет способствовать и лучшему
пониманию игры в целом. Кроме того, как полевые игроки вратари
осваивают точные передачи ногой, а также другие формы обработки мяча
ногами. Чрезмерный акцент на ловле мяча сужает объем моторики, одна из
главных причин этого - ранние тренировки только в воротах. В таких
тренировках моторика тоже развивается, но объем движений меньше, чем у
полевого игрока. А задача тренировок на начальном этапе - освоить
возможно больший диапазон двигательных действий и на основе них раз-
вивать специальные умения, навыки и качества.

• Третий критерий - внимание. Внимание маленького вратаря
неустойчиво и непродуктивно, оно быстро рассеивается из-за быстрого
утомления. Долго играть в воротах он не может, для снятия напряжения ему
нужна разрядка в виде игры в поле. Тренер должен знать, как только вратарь
начал допускать необоснованные ошибки - это признак того, что внимание
его ослабло. Вернуть прежнюю концентрацию можно, используя активные
паузы с интересными заданиями.

• В качестве других критериев можно использовать показатели
специальной ловкости, мышления, данные антропометрии плюс прогноз
роста относительно родителей, быстроту овладения двигательными
навыками и устойчивость их во времени, физические качества. Начальный
просмотр с целью выявления динамики развития вратарей и усиления
интереса должен продолжаться 2 года.

Основным средством подготовки юных вратарей должны быть игры.
Именно они в большей степени способствуют развитию сообразительности,
требуют собранности и внимания, выработке ловкости, разнообразят
диапазон движений, порой не имеющих даже специальной терминологии.

Многолетние наблюдения и практический опыт показывают, что в
основе отбора должны лежать не приобретенные, а врожденные, в первую
очередь психофизиологические задатки ребенка, т.е. только те природные
особенности, которые воссоздать ни самым примерным прилежанием, ни
самыми передовыми методами тренировки невозможно.

Эти особенности характеризуют:
• высокий уровень игровой интуиции и общую сообразительность в

отдельных игровых эпизодах;
• быстроту овладения двигательными навыками и относительная

устойчивость их во времени;
• нормативные для вратарей показатели антропометрии и прогноз роста

относительно роста родителей;
• высокие показатели специальной ловкости;
• нормативные показатели развития базовых физических качеств.
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9. Методика подготовки юных вратарей.
Специализированная подготовка вратарей должна начинаться с 7 лет. С

этого возраста можно выделить несколько периодов, в которых изменяется
содержание тренерской работы с юными вратарями: с 7 до 9 лет; с 10 до 12
лет; с 13 до 15 лет и с 16 до 19 лет.

На каждом из этих периодов нужно работать над развитием мышления,
особенно пространственного и оперативного, координационных и скоростно-
силовых качеств, техники вратарских действий, дисциплинированности и
организованности, волевого характера, стрессоустойчивости и навыков
саморегуляции.

Основная задача тренера - найти ребенка с вратарскими задатками и
раскрыть их в рамках целостной системы подготовки. Важность системы
состоит в согласовании развития психофизических качеств и технических,
тактических навыков так, чтобы они развивались без противоречий,
естественным образом. Задача тренера - использовать упражнения,
стимулирующие и обогащающие природные качества.

Расширение диапазона движений должно проводиться за счет
разнообразия тренировочных упражнений. Необходимо помнить, что в 7-12
лет закладывается основная база координации.

В этом возрасте завершается развитие мозга ребенка, и он по массе
становится равным мозгу взрослого человека. Следовательно, завершается и
формирование мозговых структур, отвечающих за психомоторную
деятельность человека. Несмотря на то что после 12 лет волевая регуляция и
степень осознанности в управлении двигательными действиями и функциями
значительно возрастают, глобальные перестройки после этого возраста
становятся невозможными. Именно по этой причине тренер, работая с
детьми этого возраста, должен использовать как можно больше упражнений
с выраженной направленностью на развитие психомоторных качеств.

10. Основные положения тренировки вратарей:
техника приема мяча и техники введения мяча в игру.

Важную роль в технике приема мяча играет положение тела. Оно
должно быть таким, чтобы вратарь видел мяч на всей траектории полета: от
ноги бьющего по мячу игрока до касания мяча своими руками. Сделать это
возможно, если грудь и голова всегда будут повернуты в сторону бьющего
игрока и глаза направлены на мяч.

Стойка вратаря - это сложный технический прием, от которого зависят
последующие действия вратаря в игровом эпизоде. Юные вратари должны
осваивать три типа стоек.

Первый тип стойки - базовая, при принятии которой вратарь совершает
«наскок». Он зависит от расстояний между мячом, вратарем и воротами.
Ноги должны быть на ширине бедер. Руки рядом с туловищем, разведены и
направлены в сторону мяча. Центр тяжести над или перед ногами. Суставные
углы зависят от положения в пространстве и скорости мяча. Глаза
направлены на мяч.
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Второй вид стойки - «подвижная», когда мяч находится далеко от
вратаря. Одна нога выдвинута вперед. В таком положении вратарь готов к
быстрому перемещению вперед. Чаще всего используют вратарями при игре
на выходе.

Третью исходную стойку выполняют тогда, когда вратарь играет один в
один. Эта стойка - максимально низкая. Задача вратаря в таком положении -
как можно ближе подойти к мячу. Нижним мячом овладеть сложнее всего.
Стойка зависит от быстроты и силы мышц ног и спины. А эффективность
данной работы зависит от того, насколько точно вратарь чувствует и
понимает игру в целом и конкретный мини-эпизод.

Ловля мяча. Главным в этом приеме является удержание пойманного
мяча. Необходимо всегда ловить мяч «намертво». Для этого нужно погасить
скорость мяча. Вратарь должен сделать движение навстречу мяча телом,
руками, кистями. Встреча с мячом должна приходиться на более мягкие
части тела (подушечки пальцев). Руки располагают вдоль тела, чтобы мяч не
проскочил между руками и телом. Туловище участвует в ловле мяча, делая
амортизирующее движение.

Техника приема мяча при ударе. Первый контакт с мячом - касание
его пальцами, руки подаются вперед и совершается амортизирующее
движение телом и ногами, которые должны быть согнутыми в начальной
фазе приема и прямыми в конечной фазе. Тело должно располагаться так,
чтобы оно страховало руки на случай, если мяч руки «пробьет». Необходимо
добиваться, чтобы руки и ноги находились на одной линии по ходу полета
мяча и движения тела подстраивались под мяч.

Техника приема низколетящих мячей. Мяч касательным движением
последовательно проходит по ладоням (при этом «гасится» его скорость) и
предплечьям. После чего он фиксируется в «корзинку». Локти прижаты к
туловищу, чтобы не проскочил мяч. Глаза всегда направлены на мяч.

Важно, чтобы перед встречей с мячом руки были выдвинуты как можно
дальше вперед и располагались прямо впереди туловища, а не сбоку (тело
страхует прием мяча).

Техника приема мяча: а) летящего в живот; б) после отскока мяча
от газона. По выполнению - это более сложный технический прием. Вратарь
в идеале должен стремиться к ловле мяча без отскока, но ему это удается не
всегда. Учитывая также возможную неровность поверхности поля, отскок
может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой же, как и при ловле
низколетящих мячей, только корпус при этом еще больше наклонен вперед,
как бы «накрывая» мяч. Правильное расположение тела важно вдвойне.
Важно определить правильный угол отскока.

Техника приема верхнего мяча. Сложность этого приема состоит в
том, что тело не может страховать мяч. Вся нагрузка ложится на руки.
Контакт с мячом происходит подушечками пальцев - «на носу», при этом
глаза всегда направлены на мяч. За счет изгиба рук движение мяча гасится,
затем идет фиксация мяча в «корзинку».
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Акцент в работе: руки необходимо подавать вперед навстречу мячу;
добиваться освоения амортизирующего движения руками.

Техника приема мяча в падении. Этот прием используют, когда нет
возможности сделать одну линию - «мяч - тело». При этом отрыва от газона
не происходит. Под падением понимают свободно контролируемое
движение, главная задача которого - овладение мячом.

Прием начинают с движения руки в направлении мяча. Отталкивание
производят дальней от полета мяча ногой. Соприкосновение с газоном
происходит поочередно: стопой согнутой в колене ноги, затем голень, бедро,
таз, на бок. Очень важным представляется положение локтя, который
располагают всегда перед туловищем. Приземление должно быть четко на
бок, не заваливаясь ни на живот, ни на спину, мяч при этом переводится в
«корзинку».

Акцент в работе: технику тренировать специальными упражнениями,
использовать упражнения на снятие страха перед падением, упражнения на
развитие силы верхнего плечевого пояса и туловища.

Удары кулаком (удар на перехвате). Применяют, когда нет
возможности овладеть мячом. Используют при большом скоплении игроков
при игре на выходах, при неблагоприятных погодных условиях.

Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками
совершают, когда мяч располагается точно перед вратарем, в остальных
случаях - удар одним кулаком.

Главное - как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение
совершают не снизу вверх, под мячом, а по диагональной траектории.

Сначала совершают прыжок, а затем короткое движение рукой (руками).
Соприкосновение кулака с мячом должно происходить в верхней точке
прыжка и точно по центру мяча.

Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития
удара кулаком, прыгучести, развития глазомера.

Ввод мяча в игру. Это одна из важных функций вратаря, когда он
овладеет мячом. Его задача - правильно и быстро организовать или
возобновить игру. Это важно для вратаря и команды. Обучению вводу мяча в
игру надо уделять гораздо больше времени - это важнейший элемент игры
современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце
занятия, когда выражено утомление. Но это упражнение требует большой
энергии, поэтому и должно выполняться в первой половине тренировки либо
в течение всего занятия.        Существуют следующие приемы ввода мяча в
игру.

Удар с руки. При ударе с руки мяч летит на большое расстояние. Очень
хорошо использовать при игре по ветру. Минус состоит в том, что соперник
за время полета мяча может перестроиться. Удар наносят, пока мяч не
коснется земли, после броска с рук. Принципы удара с руки соответствуют
принципам удара с полу-лета. Направление и расположение опорной ноги,
момент и точка удара по мячу - все эти факторы определяют траекторию
полета мяча.
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Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от
своего партнера. Удар производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы
передача была выполнена своевременно и на ведущую ногу, а вратарь имел
несколько адресатов для ввода мяча.

Удар от ворот. Мяч должен быть поставлен в центральное положение,
которое обеспечит его устойчивость. Для удара по мячу достаточно
короткого, чуть изогнутого разбега. Для дальнего удара - вратарь бьет
подъемом, для короткого - «щекой».

Броски рукой. Этот технический прием гораздо точнее удара ногой. Для
достижения большей точности при вводе мяча лучше использовать броски
рукой.

Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по
земле. Передача получается точной и ее легко обработать. Можно
использовать, только когда между вратарем и партнером нет противника, - в
этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно сгибают,
направляют в сторону партнера, сопровождая мяч как можно дальше и ниже
к земле.

Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру - добиваться
правильного исполнения технического приема, передача должна быть
своевременной и удобной для партнера (сила и дальность ее должны быть
подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для
развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и
силы мышц.

Тренировки предлагается построить следующим образом:
- Первую половину первой в недельном цикле тренировки проводят с

тренером вратарей на общекомандном занятии, где уделяют внимание
обучению техническим приемам, а также увеличению объема двигательных
навыков.

- Вторая тренировка в недельном цикле - специализированная, в ней
принимают участие только вратари младшей возрастной группы, а также
один или два вратаря старшей возрастной группы. Эти тренировки должны
быть насыщены играми с использованием технических вратарских приемов.
Это позволит не только продолжать образовательный процесс, но и развивать
игровое мышление.

Существенным моментом является то, что на занятии будут
присутствовать только вратари. Так как большинству детей при-суще
наглядно-образное понимание действительности, возможность видеть
выполнение упражнений, действий со стороны, глядя на других вратарей,
ускорит процесс формирования двигательных образов, что, несомненно,
положительно скажется на освоении технических приемов.

Данным тренировкам присуща специфическая атмосфера, вызванная
сочетанием соперничества между занимающимися,  с одной стороны, и
духом товарищества - с другой, позволяет тренеру создавать необходимую
психологическую среду, которая способствует воспитанию таких качеств,
как трудолюбие, смелость, терпение, внимание, отношение к футболу и т.д.
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- Третью тренировку недельного цикла вратарь проводит вместе с
командой, выполняя все упражнения полевого игрока, не связанные с
взятием ворот. Развитие современного футбола предъявляет повышенные
требования к умению вратаря играть ногами, именно этим обусловлено
включение голкипера в упражнения, связанные с игрой ногами.

- Четвертый день недельного цикла должен быть полностью посвящен
игре, в которой вратарь будет принимать участие не только как страж ворот,
но и как полевой игрок.

Годичный план подготовки представлен тремя блоками (по три месяца в
каждом блоке), двумя месяцами каникул, которые могут проходить в сроки,
наиболее подходящие под соревновательный график команды, и одним
коррекционным месяцем, недельные циклы которого будут строиться так,
чтобы на занятиях можно было уделять наибольшее внимание слабым
сторонам подготовки.

Первый блок подготовки характеризуется выполнением технических
приемов на месте. Это связано с тем, что на данном этапе происходит
обучение базовым элементам техники и тренеру необходимо постоянно
вносить коррективы в действия вратаря, поправляя положения его тела,
объясняя логику того или иного действия. Медленное выполнение
одиночного движения - наиболее подходящая форма обучения техническим
приемам на данном этапе подготовки.

Каждый месяц блока имеет свою техническую направленность.
Например, в сентябре идет обучение выбору позиции, принятию правильной
стойки, ловли нижних, средних и верхних мячей. Октябрь посвящен
обучению технике приема мяча в падении, а ноябрь - ловле мяча на
перехвате. Такое разделение по технической направленности связано, в
первую очередь, с необходимостью повторных воздействий для образования
условно-рефлекторных связей и для приобретения специальных умений,
которые в дальнейшем, при продолжении повторений занятий одной
направленности, преобразовываются в двигательный навык.

Согласно принципам спортивной тренировки, по мере освоения
технических приемов их сложность должна увеличиваться, не теряя
преемственности с изученным ранее материалом. Поэтому второй и третий
блоки подготовки по своей структуре идентичны первому блоку.
Принципиальным отличием в них является степень сложности технических
приемов. Так, например, во втором блоке ловлю мяча осуществляют не на
месте, а после выполнения перестроений, что гораздо труднее для
выполнения, в связи с принятием решения о своевременной остановке и
сохранении при этом правильной позиции, но что гораздо ближе к
содержанию игры в футбол. В третьем блоке используют такой
методический прием, как обучение ловле мяча на два темпа. При выполнении
таких упражнений сложность заключается в умении быстро выбирать способ
действия для приема каждого из двух мячей, направленных поочередно в
створ ворот, с минимальным промежутком во времени между ударами.
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В последнюю неделю каждого месяца рекомендуется выполнять работу
предыдущего месяца. Это делается для того, чтобы посмотреть
кумулятивный (отложенный) эффект от проделанной ранее работы и
определить степень успешности решения поставленных задач для внесения
коррекции в дальнейший план работы. Другая направленность
тренировочного процесса последней недели цикла - повторение наиболее
успешно выполняемых вратарями упражнений. Это придает общую
положительную психоэмоциональную окраску всему объему проделанной на
тренировках работы и создает позитивную установку на работу в
последующие циклы работ.

11. Рекомендации  по  планированию  и организации
воспитательной и профориентационной работы.

План воспитательной и профориентационной работы разрабатывается и
утверждается ежегодно,  и является отдельным нормативно-правовым
документом учреждения, который содержит:

- групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися;
- профессиональную ориентацию обучающихся;
- научную, творческую, исследовательскую работу;
- проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных мероприятий в том числе и в летний период
(летний лагерь с дневным пребыванием детей);

- организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов, турниров с
известными спортсменами города и области;

- организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной
тематике, театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений,
фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с воспитательной
работой.

Воспитательная работа.
Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание

высоких морально-волевых качеств, чувства коллективизма,
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном
воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная
деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания
всех этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции
лишь руководством поведением  спортсмена во время учебно-тренировочных
занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во
многом определяется
способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и
нравственного воспитания.
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С первых занятий следует воспитывать дисциплинированность. Строгое
соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое
исполнение указаний тренера-преподавателя, правильное поведение на
тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно
обращать внимание тренер-преподаватель.

Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное
трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что
достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных
заданий, связанных с возрастающей нагрузкой. На конкретных примерах
нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит
прежде всего от трудолюбия. Тем не менее в работе с детьми необходимо
придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок.

Все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание,
основными задачами которого являются: овладение специальными знаниями
в области спортивной подготовки, гигиены и других дисциплин. В целях
эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так
организовать тренировочных процесс, чтобы постоянно ставить перед
юными спортсменами задачи ощутимого интеллектуального
совершенствования.

Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности
педагога. Волевые качества формируются в процессе сознательного
преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их
преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения.
Поэтому основным
методом воспитания волевых качеств является метод постепенного
усложнения задач, решаемый в процессе тренировочных занятий и
соревнований. Систематические занятия и выступления в соревнованиях
являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного
спортсмена.

При подготовке юных спортсменов  следует знать, что воспитательная
работа – это сложный и многогранный процесс, включающий различные
виды, формы методы и средства  воспитания.

Профессиональная ориентация – это система учебно-воспитательной
работы, направленная на усвоение обучающимися необходимого объёма
знаний о социально-экономических и психофизических характеристиках
профессий.

Реализация профориентационного плана предусматривает активное
участие тренеров-преподавателей, родителей (законных представителей)
обучающихся, администрации спортивной школы, сотрудников центра
занятости населения и иных заинтересованных лиц в проведении
профориентационных мероприятий, направленных на подготовку
востребованных в регионе профессиональных кадров.

Цели профориентационной работы
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- оказания профориентационной поддержки обучающимися в процессе
выбора профиля обучения и сферы будущей профессиональной
деятельности;

- выработка у обучающихся сознательного отношения к труду,
профессиональное самоопределение в условиях свободы выбора сферы
деятельности в соответствии со своими возможностями, способностями и с
учетом требований рынка труда.

Задачи:
- сформировать положительное отношение к труду;
- научить разбираться в содержании профессиональной деятельности;
- научить соотносить требования, предъявляемые профессией, с

индивидуальными качествами;
- научить анализировать свои возможности и способности,

(сформировать потребность в осознании и оценке качеств и возможностей
своей личности).

12. Рекомендации по  организации и проведению отбора юных
футболистов.

Отбор юных футболистов - это относительно длительный процесс, в
ходе которого определяется способность каждого ребенка добиться в
будущем в этом виде спорта высоких результатов. Распознать эти
способности быстро невозможно, и поэтому тренеру-преподавателю
необходимо в течение всего спортивно-оздоровительного этапа и 1,2,3 годов
обучения базового уровня сложности подготовки  вести наблюдения
(визуальные и инструментальные) за детьми и по их результатам
прогнозировать развитие способностей.

Спортивный отбор - это система организационно-методических
мероприятий комплексного характера, включающих педагогические,
психологические, медико-биологические и социологические методы анализа,
по результатам которых выявляют задатки и способности детей к футболу.

Необходимо использовать две группы критериев, позволяющих выявить
эти задатки и способности. Первая группа - показатели объема,
разносторонности и эффективности техники и тактики игры, быстрота
обучения им в процессе тренировочных занятий, быстрота ориентации на
поле и особенно координа-ционные способности. Вторая группа - показатели
физического состояния детей, которые, как известно, включают в себя
показатели телосложения, здоровья и уровня развития физических качеств.

Начальный отбор проводят на спортивно-оздоровительном этапе и 1,2,3
годов обучения базового уровня сложности подготовки. По его результатам
определяют степень предрасположенности ребенка к футболу или к каким-то
другим видам спорта, на последующих этапах - выбор наиболее талантливых
из них, способных при правильно организованном тренировочном процессе
достичь высоких результатов в футболе.
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Для оценки степени предрасположенности детей к футболу и уровня их
подготовленности нужно использовать экспертные оценки специальных
качеств и способностей ребенка. Проводить такую экспертизу должен сам
тренер-преподаватель  и его коллеги-тренеры- преподаватели.  В младших
возрастных группах они оценивают умение эффективно выполнять базовые
технические действия, точность выполнения координационных упражнений,
уровень развития скоростных качеств. В старших возрастных группах
проводят экспертную оценку. Оценивание осуществляют в соответствии с
метрологическими правилами.

За
во
лж
ска
я Д
Ю
СШ



13. Рекомендации по планированию восстановительных средств и
мероприятий.

Основными задачами МБО  МКУ ДО «Заволжская ДЮСШ» являются:
- контроль состояния здоровья юных футболистов;
- оказание экстренной медицинской помощи при возникновении

ситуаций, угрожающих жизни;
- предупреждение травм и их рецидивов, профилактика травматизма,

лечение травм опорно-двигательного аппарата и восстановление после них с
помощью средств и методов, разрешенных в педиатрической практике;

- диспансеризация обучающихся в соответствии с утвержденными
методическими рекомендациями;

- медицинское сопровождение тренировочного процесса и
соревновательной деятельности;

- борьба с применением допинга в футболе.
МБО осуществляют силами медицинского персонала школы и

привлекаемых в нужных случаях специалистов. Необходимо 2 раза в год
обеспечить углубленное медицинское обследование всех учащихся
спортивной школы.

В целях предупреждения нарушений здоровья у обучающихся
спортивных школ по футболу рекомендуется предусматривать:

1) диспансерное обследование не менее 2 раз в течение учебного года;
2) регулярные врачебно-педагогические наблюдения за реакцией и

переносимостью тренировок юными футболистами, адаптацией организма
спортсменов на объем и интенсивность физических нагрузок в соответствии
с биологическим возрастом;

3) дополнительные медицинские осмотры перед участием в
спортивных соревнованиях, а также после перенесенных травм и
заболеваний юных футболистов;

4) контроль использования обучающимися фармакологических
средств.

Содержание учебно-тренировочной работы по футболу должно быть
направлено на освоение техники и тактики игровых действий. Установлено,
что для эффективного обучения футболу необходимо, чтобы физическое

состояние юных игроков было оптимальным и их нервно-мышечный аппарат
не находился в состоянии утомления.

Особенно это касается состояния игроков 6-12 лет, у которых каждое
занятие - это учебный урок. Чрезмерные тренировочные нагрузки на
спортивно-оздоровительном этапе и этапе начальной подготовки приводят к
хроническому переутомлению нервно-мышечного аппарата. Правильная
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регуляция активности различных мышц в таких условиях невозможна, из-за
чего биомеханическая структура приема нарушается.

Кроме правильно организованной тренировки, в которой нет
чрезмерных нагрузок, должно быть рациональное питание.

Рациональным называется такое питание, которое обеспечивает
восстановление затраченной энергии на тренировках и играх. Кроме этого,
оно должно быть сбалансированным по соотношению углеводов (50-60%),
белков (15-20%) и жиров (20-30%), в дневном рационе питания должны быть
представлены все основные витамины и микроэлементы. Качество и вид
приготовленной пищи должны удовлетворять вкусам игроков, а при ее
приготовлении должны использоваться мясные, рыбные и молочные
продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна. Есть надо не менее 4 раз в
день.

Рационально построенная программа тренировок и игр в совокупности с
рациональным питанием обеспечивают такую динамику физического
состояния юных игроков, при которой специальные средства восстановления
излишни.

Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям
футболистов 12-18 лет. Но у игроков этого возраста значительно более
высокие нагрузки. Во-первых, потому что у них больше соревновательных
игр и каждая игра проводится на стандартном поле. За время игры
футболисты проходят и пробегают 8-12 км, и суммарные энерготраты
превышают 800 ккал за игру. Восстановление функциональных систем
длится 48-72 ч, и организму нужно помочь ускорить его.

Для этого должны выполняться все требования по планированию
динамики нагрузок в меж игровых циклах и по рационам питания.

Кроме того, обязательны:
- стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры;
- восстановительная тренировка на следующий день после игры;
- снижение объема нагрузок за два дня до игры;
- различные виды массажа, бани;
- электростимуляционные процедуры.

Примечание: Обеспечение безопасности юных футболистов - это
важнейшая задача тренировок. Для ее решения необходимо, чтобы в ДЮСШ
был врач.

14. Рекомендации по планированию инструкторской и судейской
практики.

На учебно-тренировочных занятиях углубленного уровня сложности
должна проводиться подготовка обучающихся к работе в качестве
инструктора - помощника тренера, а также к судейству соревнований. Для
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выполнения такой работы обучающиеся  должны иметь  представление о
соревнованиях в детско-юношеском футболе, правилах игры, о структуре
учебно-тренировочного занятия.

В целях освоения  навыков работы инструктора - помощника тренера
тренер-преподаватель  может поручить одному из обучающихся  проведение
некоторых упражнений разминки или всей этой части тренировки. К этому
моменту дети занимаются футболом от 4 до 6 лет, они провели сотни
разминок под руководством тренера-преподавателя и знают многие
упражнения, которые используют в этой части учебно-тренировочного
занятия.

Поэтому тренеру-преподавателю нужно обсудить с обучающимися
методику проведения разминки, акцентируя внимание на ее функциях
(разогрев мышц, настройка на выполнение специальных упражнений и т.п.).
Он должен подсказать детям-инструкторам, где должен стоять тренер,
проводящий разминку; как нужно показывать упражнения; каким тоном
объяснять, что делается правильно и что нет.

Необходимо также приучать детей к ведению дневника, в котором они
записывают содержание тренировочных занятий и (это самое важное!) свои
ощущения от выполненной работы.
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