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Пояснительная записка. 

 

Программа многолетней подготовки детей и юношей в спортивной школе 

включает поэтапную подготовку спортсменов в соответствии с требованиями 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта « футбол» , 

разработана на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки, а 

также нормативно - правовых документов, определяющих деятельность 

спортивной школы. 

Деятельность в рамках настоящей программы спортивной направленности 

регулируется Законом РФ “Об образовании в Российской Федерации” №273-

ФЗ, законом «О физической культуре и спорте в РФ» № 329-ФЗ, в соответствии 

с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта « футбол», 

утвержденного приказом Минспорта от 16 ноября 2022 года N 1000. 

В программе представлены основные разделы спортивной подготовки 

футболистов, изложенные на основе новейших данных в области теории  и 

методики этого вида спорта. Особое внимание уделяется планированию, 

построению и контролю за процессом многолетней подготовки футболистов, от 

начинающих до высококвалифицированных спортсменов. 

Субъекты спортивной подготовки Учреждения. 

Органом управления деятельностью Учреждения является Департамент 

социальной политики города. 

Спортсмены - лица, проходящие спортивную подготовку в Учреждении, 

объединенные в спортивные команды и вступающие от Учреждения в 

соревнованиях. 

Тренеры- преподаватели  -педагогические работники, осуществляющие 

реализацию спортивной  программы в Учреждении. 

 

Футбол - это один из самых доступных, популярных и массовых видов 

спорта. Футбол очень популярен в России. Игра занимает ведущее место в 

общей системе физического воспитания. 

 Игровая и тренировочная деятельность оказывают комплексное и 

разностороннее воздействие на организм занимающихся, развивают основные 

физические качества - быстроту, ловкость, выносливость, силу, повышают 

функциональные возможности, формируют различные двигательные навыки. 

Круглогодичные занятия футболом в самых различных климатических и 

метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают 

сопротивляемость к заболеваниям и усиливают адаптационные возможности 

организма. При этом воспитываются важные привычки к постоянному 

соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов.  

В программе  материал дан для всех тренировочных групп. В связи с этим, 

тренеру предоставляется возможность самостоятельного выбора содержания 

теоретических и практических занятий, в зависимости от подготовленности 

занимающихся с учетом возраста футболистов и целевой направленности 

занятий. 



 4 

Программа также предусматривает, начиная с тренировочных групп с 10 

лет, общие схемы построения тренировочных и межигровых микроциклов по 

направленности и динамике нагрузки в различных периодах годового цикла, 

которые являются для тренера лишь ориентирами при планировании 

подготовки занимающихся. В зависимости от имеющихся условий тренер 

обязан вносить необходимые коррективы в планирование тренировочного 

процесса.  

Годовые тренировочные планы утверждаются педагогическим советом 

МБУ ДО «СШ № 3». 

Общие задачи работы с обучающимися по данной программе связаны с 

основной целью системы многолетней подготовки резервов в футболе в 

спортивной школе – подготовкой футболистов высокой квалификации. 
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I. Нормативная часть 

 

1. Задачи деятельности Учреждения, осуществляющего  спортивную 

подготовку по виду спорта "футбол: 

Согласно статье 34.3 Федерального закона « О физической культуре и 

спорте в РФ» Учреждение реализует : 

- программу спортивной подготовки и принимает локальные 

нормативные акты, связанные  с процессом спортивной подготовки; 

-Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта « 

футбол»; 

- отбор и набор лиц для их спортивной подготовки согласно порядку о 

приеме лиц в спортивные Учреждения, установленном частью 3  статьи 34.1 

Федерального закона; 

- прохождение спортивной подготовки под руководством тренеров в 

соответствии с программой; 

- медицинское обеспечение спортсменов, в том числе : организацию 

систематического медицинского контроля, за счет средств, выделяемых 

Учреждению на выполнение муниципального задания на оказание услуг по 

спортивной подготовке, либо получаемых по договору об оказании услуг по 

спортивной подготовке; 

- антидопинговые меры; 

Кроме того Учреждение решает организационные и методические задачи, 

в том числе: 

- организация методической и инновационной работы по виду спорта 

футбол; 

-разработка авторских программ спортивной подготовки , методических 

рекомендаций к развитию системы подготовки спортивного резерва по 

футболу; 

-обобщение опыта работы тренеров по проведению спортивно- массовых 

мероприятий и организации тренировочного процесса; 

-реализация программы работы с тренерскими кадрами и спортивным 

активом ( семинары, консультации, курсы, конференции) 

- методическая работа с кадровым резервом. 

 

Основные задачи Учреждения: 

привлечь максимально возможное количество детей и подростков к 

занятиям футболом ( как мальчиков , так и девочек) 

• обеспечить укрепление здоровья, закаливание, повышение 

работоспособности занимающихся; 

• стремиться сформировать  высокий уровень тактико - технической и 

специальной физической подготовленности на каждом этапе многолетней 

подготовки. 

• приобретение необходимых знаний в области гигиены, медицины, 

физической культуры и спорта; 
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• обучить  жизненно важным двигательным навыкам и умениям, 

применению их в различных по сложности условиях; 

• готовить волевых игроков - личностей, преданных футболу ; 

 

2.Структура тренировочного процесса: 

 

Организация тренировочного процесса по данной программе 

осуществляется на основе современной методики тренировки, освоения юными 

спортсменами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, 

достижения ими разностороннего физического развития. 

Многолетняя подготовка футболистов начинается в семилетнем возрасте и 

продолжается, как минимум, до 18 лет. В соответствии с федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта « футбол» утверждены 

общие требования к содержанию этапов многолетней подготовки спортсменов. 

Этот срок распадается на пять этапов , в каждом из которых организация и 

содержание тренировочного процесса имеют свои особенности. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта "футбол" 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 14 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 16 4 

 

Решение задач, поставленных перед группами, реализующими программу 

«Футбол»,  предусматривает  

 выполнение тренировочного плана, переводных контрольных 

нормативов; 

 систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

 хорошо организованную систему отбора юных футболистов; 
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 регулярное участие в соревнованиях и контрольных играх; 

 осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

 прохождение инструкторской и судейской практики 

 организацию систематической воспитательной работы; 

 привитие юным футболистам навыков соблюдения спортивной этики, 

дисциплины, преданности своему коллективу; 

 использование достижений науки и передовой практики как важнейшее 

условие подготовки квалифицированных футболистов. 

 

Этап начальной подготовки:  

К занятиям на этом этапе допускаются дети, прошедшие предварительную 

подготовку на спортивно - оздоровительном этапе, учащиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься футболом и имеющие 

письменное разрешение врача - педиатра. 

На этом этапе юные футболисты изучают основы техники футбола, 

индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс 

игры в соответствии с правилами, получают теоретические сведения о 

врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, 

технике, основах тактики. По результатам экспертизы делается первичный 

прогноз о наличии способностей у каждого ребенка к футболу. Все желающие 

продолжить футбольное образование зачисляются на тренировочный этап. 

Тренировочный этап: 

К занятиям на этом этапе допускаются здоровые дети, прошедшие не менее 

одного года начальную подготовку и выполнившие нормативы тестов по общей 

и специальной подготовленности. Перевод на этом этапе из одной возрастной 

группы в другую также осуществляется по результатам тестовых испытаний. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

К занятиям на  этом этапе допускаются здоровые юноши  и девушки 

успешно завершившие тренировочный этап и выполнившие нормативы тестов 

по  специальной подготовленности. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

К занятиям на  этом этапе допускаются здоровые юноши  и девушки 

успешно завершившие тренировочный этап и выполнившие нормативы тестов 

по  специальной подготовленности. Цель, реализуемая на данном этапе – 

попасть в академию футбольного клуба ПФЛ и РФПЛ, закрепиться в ней, 

играть в молодежном составе, а потом - в основном. Для этого необходимо: 

уметь результативно играть, обладать эффективной и разносторонней 

техникой, высоким уровнем физическо подготовленности, психологической 

устойчивостью.  
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Требования к объему тренировочного процесса. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4.5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 

 

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не 

должна превышать 2-х, а в тренировочных группах 4-х часов. 

Основные формы тренировочного процесса: 

 теоретические и групповые практические занятия; 

 тренировки по индивидуальным планам; 

 календарные соревнования; 

 учебные, тренировочные и товарищеские игры; 

 тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере и на 

тренировочном сборе; 

 восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
N п/п Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество дней) 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.1. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

-  21 21 

1.2. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

- 14 18 21 
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России 

1.3. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Тренировочные 

мероприятия по 

общей 

и/или специальной 

физической 

подготовке 

 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

  До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 дней, но не более 2 раз в год 

2.4. Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 дней 

- 

 

 

Требования  к объему соревновательной деятельности. 

Обязательным компонентом подготовки футболистов являются 

соревнования, в том числе между учебными группами, товарищеские и 

контрольные игры, матчевые встречи, районные, городские, областные, 

республиканские и всесоюзные соревнования с участием команд различных 

возрастных групп.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц,  проходящих 

спортивную подготовку включают в себя: 
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- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта "футбол"; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного отбора; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лица, проходящие спортивную подготовку, и лица, ее осуществляющие, 

направляются организацией  на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта "футбол". 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 1 1 1 - - - 

Основные - - 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 

Одним из главных методических положений при построении многолетней 

подготовки является изменение процентного соотношения средств общей 

физической и специализированной подготовки. Эта тенденция по годам 

обучения в спортивной школе представлена в таблице 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71588536/10000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/71466168/1000
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Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта "футбол" 

 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  Общая 

физическая 

подготовка (%)  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

Спортивные 

соревнования 

(%)  

Техническая 

подготовка (%)  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%)  

Инструкторская 

и судейская 

практика (%)  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

45-52  46-52  36-40  17-18  9-11  7-9  

2.  2-3  2-3  7-9  35-39  42-48  30-34  

3.  - - 2-4  6-8  6-8  12-14  

4.  45-52  43-49  35-39  18-20  9-11  7-9  

5.  1-2 1-2 7-9  11-13  19-20  28-31  

6.  -  -  2-3  2-3  3-4  2-3  

7.  1-3  1-6  4-6  4-7  4-8  6-9  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с 

учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, 

особенностей вида спорта "футбол" (спортивных дисциплин) 
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Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для 

лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, 

определяют возможность зачисления и перевода лиц , проходящих спортивную 

подготовку с этапа спортивной подготовки на этап спортивной подготовки, 

учитывают их возраст (разницу между календарным годом зачисления или 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на этап спортивной 

подготовки и годом его рождения) и пол, а также особенности вида спорта 

"футбол"  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1.  Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1.  
Бег на 60 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

12,1 12,4 12,0 12,2 

2.2.  

Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, 

с последующим 

поочередным 

отталкиванием каждой из 

ног 

 

см 

не менее не менее 

330 270 360 300 

2.3.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 
не менее не менее 

10 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол 

(футзал)» 

3.1.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

135 125 138 128 

3.2.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 4 10 6 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

12 10 15 13 

4.2.  Тройной прыжок с места см не менее не менее 
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отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, 

с последующим 

поочередным 

отталкиванием каждой из 

ног 

360 300 490 440 

4.3.  
Бег на 10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

2,3 2,4 2,2 2,3 

4.4.  
Челночный бег 5x6 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

12,4 12,6 12,2 12,4 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1.  

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук, фиксация 

положения 2 с 

количество раз 

не менее 

1 

1.2.  Бег на 30 м с высокого старта с 
не более 

4,9 5,1 

1.3.  Бег на 30 м с хода с 
не более 

4,6 4,8 

1.4.  Бег на 15 м с высокого старта с 
не более 

2,8 3,0 

1.5.  Бег на 15 м с хода с 
не более 

2,4 2,6 

1.6.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.2. Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,2 2,3 

2.3. Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 

2.4. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

2.5. 

Тройной прыжок с места отталкиванием 

двумя ногами и махом обеих рук, с 

последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног 

см 

 

620 580 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

3.1.  Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,2 2,3 

3.2.  Бег на 30 м с высокого старта с 
не более 

4,9 5,1 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.1.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,0 2,2 

1.2.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,5 8,5 

1.3.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,5 4,8 

1.4.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 180 

1.5.  Прыжок в высоту с места см не менее 

3.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

3.5.  Челночный бег 3x10 м с высокого старта с 
не более 

9,5 9,8 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1.  
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2.  Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,2 2,3 

4.3.  
Челночный бег 104 м с высокого старта 

 (в метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 
с 

не более 

28,5 31,8 

4.4.  Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 

5. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапах спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации  

до трех лет 

требования к уровню 

спортивной 

квалификации не 

предъявляются 

свыше трех лет 

спортивные разряды 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд» 
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отталкиванием 

двумя ногами 
31 27 

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1.  Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,2 2,5 

2.2.  

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,0 7,4 

2.3.  Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,6 9,5 

2.4.  
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5.  
Передача мяча в коридор 

за 10 попыток 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.6.  
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

11 8 

2.7.  
Удар головой на 

дальность 
м 

не менее 

10 5 

2.8.  

Финты: игра 1х1 с 

разными заданиями для 

участников 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 4 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

3.1.  
Бег на 15 м  

с высокого старта 
с 

не более 

2,53 2,8 

3.2.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,6 4,9 

3.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

27 20 

3.5.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1.  
Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 
м 

не менее 

9 6 

4.2.  

Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в 

метрах: 2x6+2x10+2x20+ 

2 x10+2x6) 

с 

не более 

26,0 28,8 

4.3.  
Бег с высокого старта  

12 минут 
м 

не менее 

2600 2000 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного 

мастерства 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

1.6.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,8 2,2 

1.7.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,8 

1.8.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,3 4,6 

1.9.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

250 210 

1.10.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.9.  Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,1 2,3 

2.10.  

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с 

не более 

6,3 7,2 

2.11.  Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,2 9,2 

2.12.  
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.13.  
Передача мяча в коридор 

за 10 попыток 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.14.  
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

15 12 

2.15.  
Удар головой на 

дальность 
м 

не менее 

15 7 

 

Результаты реализации программ спортивной  

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы  на этапе начальной подготовки 

является: 

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники вида спорта "футбол"; 

- общие знания об антидопинговых правилах; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "футбол"; 
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- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность (Приложение N 9 к настоящему 

ФССП); 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта "футбол"; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Результатом реализации Программы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства является: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

тренировочного плана и участия в официальных спортивных соревнованиях, 

режима восстановления и питания; 

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных 

соревнованиях; 

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта "футбол"; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "футбол"; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Результатом реализации Программы на этапе высшего спортивного 

мастерства является: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижения высокого спортивного результата; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность 

спортивных результатов; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 

Перевод обучающихся в группу следующего года  производится на 

основании решения Методического совета с учетом выполнения юными 

футболистами тестов по общей и специальной подготовке, медико-

биологических показателей. 

Сроки промежуточного контроля:  

• в конце подготовительного периода (апрель); 
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• в конце соревновательного периода (ноябрь). 

Выполнение программы по каждому году  служит основным критерием оценки 

качества тренировки юных футболистов. 
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Примерный план-график распределения часов программного материала на этапах подготовки. 

 

№ Разделы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

 Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До двух лет Свыше двух лет Не ограничивается 

Не 

ограничивается 

1.  Общая физическая 

подготовка 

150 220 225 150 140 112 

2.  Специальная физическая 

подготовка 

- - 100 320 450 421 

3.  Техническая подготовка 156 234 190 

 

194 122 112 

4.  Виды подготовки , не 

связанные с физической 

нагрузкой( тактическая, 

теоретическая, 

психологическая) 

 10 45 92 190 330 

5.  Участие в спортивных 

соревнованиях (игры) 

  24 36 80 160 

6.  Инструкторская и 

судейская практика 

-  10 10 40 30 

7.  Медицинские и медико- 

биологические 

мероприятия 

3 4 12 12 20 30 

8.  Восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

3 5 18 18 50 50 

9.  Общее количество часов 234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

 

2.1 Основы многолетней тренировки 

 

Задачи подготовки футболистов высокой квалификации во многом 

определяются эффективной методикой многолетней подготовки юных 

футболистов. Широкий возрастной диапазон многолетней подготовки (от 

начала занятий футболом в 7 лет до зоны первых больших успехов в 19-21 год) 

требует учета следующих методических положений: 

 преемственности задач, средств и методов тренировки юных и 

квалифицированных футболистов; 

 рационального планирования тренировочных и соревновательных 

нагрузок с учетом соблюдения принципа постепенности; 

 динамики объема средств ОФП и СФП с изменением соотношения между 

ними (увеличивается удельный вес СФП); 

 преимущественного развития отдельных физических качеств и 

специальных навыков в наиболее благоприятные возрастные периоды; 

 индивидуализации работы по овладению технико-тактическим 

мастерством; 

 оптимальности объема соревновательной (интегральной) подготовки в 

целях решения основных задач; 

 использования системы оценки уровня спортивной подготовленности 

юных футболистов и качества работы, как отдельных тренеров, так и 

спортивной школы в целом. 

Многолетняя подготовка делится на этапы, целевой установкой которых 

является оптимальное управление процессом подготовки юных футболистов. В 

соответствии с многолетней практикой и научными данными выделяются три 

основных этапа: 

начального обучения -  7-9 лет; 

специализации (углубленной тренировки) -  10-15 лет; 

спортивного совершенствования - юноши 16-18 лет. 

 Продолжительность этапов обуславливается в основном уровнем 

физической и специальной подготовленности, способностью к освоению все 

возрастающих как по объему, так и по интенсивности тренировочных нагрузок. 

Необходимо также учитывать паспортный и биологический возраст 

занимающихся. 

Учет особенностей содержания этапов (цель, задачи, преимущественная 

направленность используемых средств и методов, динамика тренировочной 

нагрузки и т.д.) позволяет создавать условия, способствующие реализации 

объективных закономерностей спортивной тренировки. Это является основой 

оптимального управления многолетней тренировкой. 
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Задачи  тренировки 

Целевой установкой подготовки футболистов является воспитание 

высококвалифицированных спортсменов, отвечающих современным 

требованиям мирового футбола и способных добиваться высоких спортивных 

результатов. Исходя из цели подготовки, в процессе обучения и тренировки 

решаются следующие основные задачи: 

 

1.Воспитание высоких моральных и волевых качеств. 

2.Укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие. 

3.Достижение высокого уровня основных физических качеств и совершенное 

овладение техникой и тактикой игры. 

4.Достижение высокого уровня индивидуальной и командной 

подготовленности и приобретение навыков их реализации в условиях 

соревнований. 

5.Достижение и многолетнее сохранение высокой общей и специальной 

работоспособности. 

6. Приобретение глубоких теоретических знаний и практических навыков по 

методике обучения и тренировки, планированию, контролю, восстановлению, 

судейству, организации соревнований и т.д. 

С учетом цели и основных задач обучения и тренировки определяются 

задачи отдельных этапов многолетней подготовки юных и квалифицированных 

футболистов. 

Спортивная подготовка футболистов - это многолетний специально 

организованный процесс, связанный с использованием всей совокупности 

необходимых средств, методов, условий и направленный на достижение 

высокого спортивного мастерства. 

Цели и задачи спортивной подготовки решаются в процессе обучения, 

тренировки и воспитания. 

Под обучением принято понимать начальный этап овладения занимающимися 

необходимой системой знаний, умений и навыков. Основное содержание 

обучения - это освоение “школы”, т.е. техники, основных индивидуальных и 

групповых тактических действий, формирование умений тренировочной и 

соревновательной деятельности. При этом обучение тесно связано с 

физическим развитием занимающихся. 

Тренировка - дальнейший специализированный этап спортивного 

совершенствования, направленный на углубленное развитие технико-

тактического мастерства, специальных физических и психических качеств. 

Между обучением и тренировкой нет резкой грани, так как, обучая, Мы 

одновременно тренируем, а, тренируя - обучаем. Условное разделение этих 

понятий позволяет более четко определять задачи для каждого этапа 

многолетней подготовки, выбирать наиболее эффективные средства и методы 

для их решения. Причем удельный вес обучения и тренировки в структуре 

различных этапов подготовки неодинаков. 

Процесс обучения и тренировки должен носить воспитывающий характер. 
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Воспитание - это целеустремленное и систематическое воздействие на 

психологию воспитуемого. 

Совершенствование морально-волевых качеств и психологических 

возможностей - главные задачи процесса воспитания спортсменов. 

Обучение, тренировка, воспитание взаимосвязаны и взаимообусловлены 

прежде всего единством согласованной деятельности тренера и коллектива 

футболистов. Задачи подготовки высококвалифицированных футболистов 

могут быть решены только при условии ведущей роли тренера. Он должен 

опираться в работе на научно обоснованную теорию, непрерывно 

совершенствовать специальные знания, быть в курсе последних достижений 

науки и практики и уметь внедрять их в процесс обучения и тренировки 

футболистов. 

 

Принципы обучения и тренировки 

 

Обучение и тренировка, как специально организованный педагогический 

процесс, строятся в соответствии с общими принципами физического 

воспитания дидактическими (педагогическими) принципами обучения и 

методическими закономерностями тренировочного процесса. 

К методическим принципам спортивной тренировки относятся: принципы 

сознательности и активности, систематичности, наглядности, доступности и 

индивидуализации, прогрессирования, Применительно к футболу эти 

принципы реализуются с учетом его специфики и особенностей  футболистов 

различного возраста и квалификации. 

Принцип сознательности и активности направлен на успешное решение 

общей цели и задач тренировки. Без сознательного и активного отношения к 

повседневным занятиям невозможно добиться высоких спортивных 

результатов. 

Важнейшим условием формирования сознательного отношения к занятиям 

является мотивация. Не только желание играть в футбол, но и глубокое 

понимание цели и задач тренировки, средств, методов и содержания 

изучаемого материала способствуют стабильному интересу и активному 

отношению к занятиям. Нужно так организовать тренировочный процесс, 

чтобы овладение программным материалом удовлетворяло потребности 

занимающихся. Опираясь на устойчивый интерес к занятиям футболом, можно 

решать необходимые задачи как тренировочного, так и воспитательного 

характера. 

Важнейшим средством повышения сознательности и активности являются 

индивидуальные занятия. 

Принцип сознательности и активности тесно связан с воспитанием инициативы, 

самостоятельности, творческого отношения к выполнению тренировочных 

занятий. Активность в процессе обучения во многом обеспечивается 

доступностью учебных заданий. Оптимально трудные задачи стимулируют 

активность. Особенно важна активность в соревнованиях. 
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В процессе обучения и тренировки ведущую роль играет тренер. Однако 

он не должен сдерживать высокую активность и самостоятельность 

воспитанников. Эффективность тренировочного процесса и высокие 

спортивные достижения немыслимы без активного, сознательного, творческого 

приложения сил самих занимающихся. 

Принцип систематичности предусматривает регулярность и 

последовательность обучения и тренировки. 

Регулярность обусловливается оптимальным количеством тренировочных 

занятий, соревнований и отдыха, рациональной динамикой величины и 

направленности нагрузки. 

Рациональная последовательность обучения существенно сокращает сроки 

освоения учебного материала. Быстрота и качество формирования умений и 

навыков во многом зависят от содержания предшествующего обучения. 

Последовательность в подборе средств и методов на каждом этапе многолетней 

подготовки определяется объективными закономерностями переноса 

двигательных и физических качеств. 

Принцип систематичности реализуется в оптимальном количестве повторений 

средств обучения и тренировки, используемых как в отдельном занятии, так и в 

системе Тренировок. 

Принцип наглядности обеспечивает необходимые условия освоения и 

совершенствования технических приемов и тактических действий, развития 

физических и психических качеств. 

Принцип наглядности преимущественно реализуется в натуральном Показе 

изучаемого действия. Однако не всегда его можно показать многократно, в 

необходимых параметрах, с акцентом на важных деталях. Лучший 

методический прием показа - это сочетание натуральной демонстрации с 

анализом фото -, кино- и видеоматериалов. 

Метод наглядного воздействия используют в тесной взаимосвязи с 

методом слова. Оптимальное соотношение этих методов стимулирует 

активность восприятия и способствует успешности обучения. 

Принцип доступности и индивидуализации требует соответствия изучаемого 

материала, средств и методов его освоения и форм организации обучения 

возрастным особенностям занимающихся, их возможностям и уровню 

подготовленности. 

Величина и направленность тренировочной нагрузки должны соответствовать 

конкретным задачам, уровню развития специальных качеств, объективным 

условиям тренировки. Следует помнить, что чрезмерные нагрузки снижают 

интерес к занятиям, вредно отражаются на тренированности и, в конечном 

счете - на спортивных результатах. Однако принцип доступности не исключает 

необходимости выполнения упражнений, требующих максимальных 

физических и волевых усилий и вызывающих значительное утомление. 

Доступными надо считать нагрузки, способствующие укреплению здоровья, 

повышению функциональной готовности, росту спортивного мастерства. 

Мера доступности - показатель непостоянный. Он во многом 

определяется адаптационными и мобилизационными возможностями организма 
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занимающихся. Доступность нагрузок неразрывно связана с 

индивидуализацией учебно-тренировочного процесса. 

Принцип прогрессирования предусматривает постановку и решение 

постепенно усложняющихся задач, увеличение объема и интенсивности 

связанных с ними нагрузок. Целенаправленное расширение круга 

используемых средств подготовки, выполнение более трудных новых задач 

способ и совершенствованию необходимых технических приемов и 

Тактических действий. 

Закономерности развития физических качеств, а также повышение 

функциональных возможностей требуют систематизированного обновления и 

увеличения всех компонентов нагрузки. 

Реализация принципа прогрессирования находит свое конкретное выражение в 

распределении направленности и величины нагрузки в микроциклах на этапах 

годового цикла, в многолетней подготовке. 

 

2.2 Средства и методы  спортивной тренировки 

 

Основным средством подготовки футболистов являются физические 

упражнения, которые представляют собой двигательные действия, выбранные и 

используемые методически правильно для реализации поставленной задачи. 

Количество применяемых в подготовке футболистов физических 

упражнений крайне велико. Многие из них существенно отличаются одно от 

другого как по форме, так и по содержанию. Чтобы выбрать отдельные 

средства из всего их многообразия, необходимо в первую очередь четко 

представлять специфику содержания физического упражнения. 

Содержание физического упражнения составляют действия, которые 

определяют основные процессы, происходящие в организме в ходе выполнения 

упражнения. Эти процессы многогранны. Они могут рассматриваться в 

различных аспектах: психологическом, физиологическом, биохимическом, 

педагогическом и др. Таким образом, отдельное физическое упражнение 

оказывает комплексное влияние на организм спортсмена, позволяет решать ряд 

задач спортивной подготовки. 

Однако мера влияния физического упражнения на различные аспекты 

подготовки футболистов неодинакова. Поэтому физические упражнения 

подбираются и используются по их преимущественному воздействию. 

Исходя из особенностей футбола и задач подготовки, все основные средства 

можно подразделить на специфические, т.е. упражнения с мячом, и 

неспецифические, т.е. упражнения без мяча. 

 

Специфические упражнения, применяемые в тренировке футболистов, состоят 

из двух групп: соревновательные и специальные. 

 

Соревновательные упражнения - это совокупность двигательных действий, 

составляющих предмет игры в футбол и выполняемых в полном соответствии с 

правилами состязаний по футболу. Они характеризуются комплексным 
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проявлением основных физических качеств, использованием всей 

совокупности технических приемов в условиях постоянной и внезапной смены 

тактических ситуаций. По форме к соревновательным упражнениям относятся 

официальные, контрольные, товарищеские, двусторонние и другие игры, а 

также игры по мини-футболу. 

 

Специальные упражнения - это двигательные действия, состоящие из 

элементов соревновательных упражнений и их вариантов. Предназначены они 

главным образом для технико-тактического совершенствования и развития 

специальных физических качеств. 

К специальным упражнениям относятся индивидуальные и групповые 

упражнения с мячом (удары, остановки, ведение, взаимодействия в парах, 

тройках т.д.), а также игровые упражнения (различные “квадраты”, держание 

мяча и т.д.). 

Преимущество специальных упражнений заключается в том, что они дают 

возможность дозировать воздействие более целенаправленно и эффективно, 

чем соревновательные. 

 

Неспецифические упражнения включают в себя две группы: 

общеподготовительные и специальноподготовительные. 

Общеподготовительные упражнения - это двигательные действия являющиеся 

преимущественно средством общей подготовки футболиста. С их помощью 

решают задачи всестороннего физического воспитания, избирательного 

воздействия на развитие основных физических качеств, улучшения 

координационных способностей, двигательных навыков и умений. 

Общеподготовительные упражнения можно использовать и как средство 

активного отдыха и восстановления. Наконец, общеподготовительные 

упражнения способствуют сохранению достаточно высокой физической и 

психической работоспособности, если объективные условия (климатические 

факторы, травмы и т.д.) не дают возможности использовать специальные 

средства. 

Соответствующие упражнения подбирают из различных видов спорта, 

спортивных и подвижных игр и дополняют общеразвивающими. 

 

Специальноподготовительные упражнения - это двигательные действия, 

которые имеют существенное сходство со специальными упражнениями по 

форме, структуре и характеру проявления физических и психических качеств. 

 

Методы тренировки 

Действенность любого  упражнения зависит во многом от метода его 

применения. Метод - способ достижения поставленной цели, определенным 

образом упорядоченная деятельность. 

 

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три группы: 

практические, словесные, наглядные . 
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В тренировочных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, 

хотя иногда в зависимости от конкретных условий тем или иным методам 

отдается предпочтение. 

Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, квалификацией 

футболистов, задачей, изучаемым материалом, применяемыми средствами, 

условиями занятий, профессиональной подготовленностью самого тренера и 

другими факторами. 

 

Практические методы 

 

Практические методы спортивной тренировки, основанные на двигательной 

деятельности спортсмена, подразделяются на методы упражнений, игровой и 

соревновательный методы. 

 

При использовании методов упражнений деятельность занимающихся 

организуется и регулируется с достаточно полной регламентацией, которая 

обеспечивает оптимальные условия для усвоения двигательных навыков и 

гарантирует точно направленное воздействие на развитие физических качеств, 

способностей. 

Методы упражнений имеют несколько вариантов, применение которых зависит 

от ряда аспектов. В процессе разучивания двигательных действий выделяют 

два основных методических подхода: разучивание действий в целостном и 

расчлененном виде. Метод целостного упражнения применяют при изучении, 

как простейших двигательных действий, так и сложных, которые нельзя 

расчленить без существенного искажения их характеристик. 

 

Метод расчлененного упражнения предполагает разучивание отдельных 

относительно самостоятельных частей элементов, фаз изолированно, и лишь 

после определенного усвоения они соединяются в целостное действие. 

Сопряженный метод используется в процессе совершенствования в технике, 

тактике с параллельным развитием физических качеств. При выполнении 

технико-тактических действий применяют различного рода отягощения (пояса, 

жилеты, утяжеленную обувь, мячи и т.д.) строго определенного веса, не 

искажающие технику движений. 

 

Иную основу имеет метод избирательных воздействий. Характерная черта 

этого метода - преимущественная направленность воздействий на те или иные 

функциональные свойства организма, что достигается посредством 

специальных упражнений, которые нередко могут иметь относительно 

локальный характер (например, упражнения с отягощениями, направленные на 

развитие отдельных мышечных групп, старты из различных исходных 

положений, направленные на развитие стартового ускорения, и т.д.). 

Кроме того, при специальной организации упражнений (учет координационной 

сложности, оптимальные паузы отдыха, рациональное количество повторений и 
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т.д.) данный метод может быть направлен на избирательное совершенствование 

техники футбола, его тактики или технико-тактических действий, 

 

Следующая большая группа методов основана на различных способах 

регламентации режима нагрузки и отдыха. 

 

Равномерный метод характеризуется непрерывным выполнением физических 

упражнений в течение относительно длительного времени с постоянной 

интенсивностью (как правило, невысокой), темпом, величиной усилия 

(например, кроссы, плавание, ведение мяча и т.д.). Тренирующее воздействие 

равномерного метода на организм обеспечивается в период работы. Увеличение 

нагрузки достигается за счет повышения длительности или интенсивности 

выполнения упражнения. 

 

Переменный метод определяется направленным изменением воздействующих 

факторов по ходу выполнения упражнения. Это достигается за счет 

варьирования нагрузки в ходе непрерывного упражнения путем изменения 

скорости передвижения, темпа, величины усилий, амплитуды движений, 

изменения техники и т.п. 

Тренирующее воздействие переменного метода на организм обеспечивается в 

период работы. 

 

Одним из преимуществ переменного метода по сравнению с равномерным 

является то, что при его использовании во многом устраняется монотонность в 

работе. 

 

Повторный метод заключается в многократном выполнении упражнений с 

определенными интервалами отдыха, длительность упражнения, интенсивность 

нагрузки, продолжительность отдыха, количество повторений зависят от 

решаемых задач. 

Тренирующее воздействие повторного метода обеспечивается как в процессе 

выполнения отдельного упражнения, так и суммированием эффекта от всех 

повторений. К преимуществам данного метода можно отнести возможность 

четкой организации занимающихся, достаточно точной регламентации 

нагрузки, своевременного исправления ошибок. 

 

Интервальный метод характеризуется многократным серийным повторением 

упражнений через определенные интервалы отдыха между повторениями и 

между сериями повторений. Причем как нагрузку, так и паузы отдыха можно 

изменять в различных отношениях. Это существенно расширяет возможность 

целенаправленного воздействия на различные функции организма (при 

развитии физических качеств) и на динамику усвоения технико-тактических 

навыков или на параллельное сопряженное совершенствование этих важных 

компонентов футбола. Тренирующим воздействием обладают не только (и не 

столько) сами упражнения, но и интервалы отдыха. 
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Применение интервального метода требует, однако, осторожности и строгого 

контроля за компонентами нагрузки. Несоответствия их содержания и 

структуры часто приводит к перенапряжению и переутомлению. 

 

В последние годы разработаны специальные методические формы, 

предназначенные для комплексного использования физических упражнений, 

которые получили название круговой тренировки. 

 

Круговая тренировка - это организационно-методическая форма занятий, 

основу которой составляет серийное (непрерывное и с интервалами) 

повторение упражнений, подобранных и объединенных в комплексе, которые 

выполняются в порядке последовательной смены “станций” по замкнутому 

контуру. 

Большинство упражнений носит локальный характер, т.е. воздействует на 

определенную мышечную группу, на определенное физическое качество. В 

форме круговой тренировки совершенствуются также и отдельные технико-

тактические навыки. 

 

Ценной чертой круговой тренировки является возможность строго 

индивидуальной дозировки нагрузки. 

 

Игровой метод представляет собой двигательную деятельность игрового 

характера, определенным образом упорядоченную (замысел, план игры, 

правила и т.д.). В игровом методе могут быть использованы различные 

физические упражнения: бег, прыжки, метания, акробатические упражнения, 

технико-тактические и другие упражнения, выполняемые в форме подвижных 

игр, эстафет и специальных игр с мячом. 

Один из недостатков игрового метода - ограниченные возможности дозировки 

нагрузки, так как многообразие способов достижения цели, постоянное 

изменение ситуаций, динамичность действий не позволяют точно регулировать 

нагрузку, как по направленности, так и по степени воздействия 

 

Соревновательный метод основан на сопоставлении сил в условиях 

упорядоченного (в соответствии с правилами) соперничества, борьбы за 

первенство или возможно более высокого достижения в соревнованиях и играх 

различного ранга. 

Особенности этого метода (официальное определение победителей, награды за 

достигнутые результаты, признание общественной значимости достижений и 

т.д.) создают особый эмоциональный и физиологический фон, который 

усиливает воздействие физических упражнений и способствует максимальному 

проявлению функциональных возможностей организма. 

Однако соперничество и связанные с ним межличностные отношения в ходе 

борьбы могут содействовать формированию у футболистов не только 

положительных, но и отрицательных нравственных качеств (эгоизм, тщеславие 

и т.д.). Кроме того, соревновательный метод предоставляет относительно 
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ограниченные возможности для дозировки нагрузки и для непосредственного 

руководства деятельностью футболистов. 

 

Словесные методы 

 

Практически все стороны деятельности тренера связаны с использованием 

слова. С помощью методов использования слова сообщаются теоретические 

сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение к выполнению 

тренировочных заданий, анализируются и оцениваются результаты. Методы 

использования слова позволяют тренеру направлять поведение занимающихся, 

воспитывать нравственные, волевые и другие качества личности. В то же время 

“словесные” методы играют важную роль в осмысливании, самооценке и 

саморегуляции действий самих футболистов. 

 

 

Методы обеспечения наглядности 

 

Данный комплекс методов применяется для создания зрительных, 

двигательных и других ощущений и восприятий об изучаемых упражнениях в 

процессе технической, тактической, физической подготовки. Их условно можно 

разделить на две группы: методы непосредственной наглядности и методы 

опосредованной наглядности. 

К первым относятся различные формы методически организованного показа 

самих упражнений (в целом или по частям, замедленно или в обычном темпе и 

т.д.). 

 

Методы опосредованной наглядности являются вспомогательными средствами 

демонстрации и служат формированию предварительных представлений о 

двигательных действиях, правилах и условиях их выполнения, а также для 

уточнения и углубления представлений, полученных путем непосредственных 

восприятий. 

 

2.3 Планирование учебно-тренировочного процесса. 

 

Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает 

необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за 

ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности 

составляют конкретные количественные показатели по основным видам 

подготовки, физическому развитию, результатам участия в соревнованиях, 

подготовке кандидатов в члены сборных команд и команд мастеров. 

При планировании тренировочной работы необходимо учитывать задачи 

тренировочной группы (конкретного возраста), условия работы, результаты 

выполнения предыдущих планов, преемственность и перспективность. План 

должен быть обоснованным и реальным. 
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Перспективное планирование тренировки – это составление плана на ряд лет на 

основе анализа многолетней тренировки футболистов, передового опыта, 

результатов научных исследований. Это программа повышения мастерства 

юных футболистов. 

План на очередной год для каждой тренировочной группы разрабатывается в 

соответствии с учебным планом данной программы. При его составлении 

учитывается, что начиная с тренировочного этапа подготовки  в годичном 

цикле занятий выделяются три периода: подготовительный, соревновательный 

и переходный. 

Перспективное планирование осуществляется, начиная с этапа 

специализации. Исходя из цели многолетней подготовки, разрабатывают 

конкретные задачи, которые предстоит решить на планируемом этапе, 

определяют основную направленность и содержание тренировочного процесса, 

устанавливают оптимальные тренировочные и соревновательные нагрузки, 

предусматривают выполнение контрольных нормативов. В плане отражается 

тенденция возрастающих из года в год требований к подготовленности юных 

футболистов. Повышение сложности решаемых задач тесно связано с 

увеличением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Основные разделы перспективного плана: 

1. Краткая характеристика  группы. 

2. Цель и основные задачи на планируемый период 

3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность 

процесса тренировки на этапах. 

4. Основные соревнования. 

5. Спортивно-технические показатели и модельные характеристики по 

годам. 

6. Комплектование учебной группы. 

7. Педагогический и врачебный контроль. 

 

Успех перспективного планирования зависит не только от правильного 

выбора направления тренировочной работы, но и от глубокого анализа 

содержания подготовки юных футболистов в предшествующие годы. Крайне 

важно определить сильные и слабые стороны подготовленности 

занимающихся, причины невыполнения ими тех или иных показателей. 

Большую помощь в обеспечении преемственности перспективных планов 

оказывает систематически проводимый комплексный контроль. 

Для спортсменов, являющихся кандидатами в сборные команды, 

составляют индивидуальные перспективные планы подготовки. В 

индивидуальном планировании установки общего плана конкретизируют 

применительно к каждому перспективному юному футболисту. 

  

Годовой план составляется для каждой  группы, исходя из 

круглогодичности подготовки и в соответствии с утвержденным тематическим 
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планом тренировочной работы. Годовое планирование ведется на основании 

перспективных планов и направлено на их реализацию. В плане более детально 

излагается содержание тренировки (соотношение тренировочной и 

соревновательной нагрузок, их объем, величина и специализированность, 

распределение времени по видам подготовки, текущие и контрольные 

испытания и т.д.) с учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их 

подготовленности, календаря соревнований, материальных условий, итогов 

реализации прошлогоднего плана и т.д. При этом особенно важно учитывать 

режим работы в общеобразовательной школе (динамику учебной нагрузки, 

экзамены, каникулы и т.д.). 

Годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации 

тренировки, в основе которой лежат закономерности развития спортивной 

формы. Знание и использование этих закономерностей позволяют подготовить 

футболистов к достижению высоких результатов в данном годовом цикле. В 

работе с юными футболистами периодизация более ярко выражена в старшем 

возрасте, для младшего, возраста основная направленность тренировки - 

обучающая. 

Начиная с  этапа углубленной тренировки (возраст 10-14 лет), в годичном 

цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, 

соревновательный и переходный. 
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периоды Переходный Подготовительный Соревновательный 

Годичный цикл 

 

Подготовительный период. Задача периода обеспечить разностороннюю 

подготовку юных футболистов и на этой основе совершенствовать их технико-

тактическое мастерство. Тренировки должны носить разнообразный характер 

как по содержанию, так и по нагрузкам. 

Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный 

и специально-подготовительный. 

Основная направленность общеподготовительного этапа характеризуется 

созданием и развитием предпосылок приобретения спортивной формы. 

Физическая подготовка направлена на повышение общего уровня 

функциональных возможностей организма, разностороннее развитие 

необходимых физических качеств; техническая и тактическая подготовка - на 

восстановление и совершенствование двигательных навыков и тактических 

действий. На данном этапе удельный вес средств ОФП несколько превышает 

объем упражнений по СФП. Предпочтение отдается методам, которые 

предъявляют к организму менее жесткие требования (повторному, 

равномерному, переменному, игровому). 

Тренировочный процесс на специально-подготовительном этапе тесно 

связан с непосредственным становлением спортивной формы. Задачи 

физической подготовки - дальнейшее повышение функциональных 

возможностей юных футболистов и развитие специальных физических качеств 

(с учетом специфики игры). Технико-тактическая подготовка направлена на 

углубленное совершенствование специальных навыков и расширение их 

объема. 

Основное средство подготовки - специализированные упражнения с 

мячом. Более широко используются интервальный и соревновательный методы. 

Однако игровая подготовка не должна подменять тренировочной работы. 

Соревновательный период. Цель тренировки в этом периоде - сохранение 

спортивной формы и реализация ее в максимальных результатах. Физическая 

подготовка связана с обеспечением и поддержанием ее наивысшего уровня на 

протяжении всего периода. Продолжается совершенствование ранее изученных 

технических приемов. Тактическая подготовка направлена на повышение 

уровня тактического мышления юных футболистов, их взаимопонимание в 

звеньях, линиях, овладение эффективными тактическими комбинациями. 

Удельный вес средств общей и специальной физической подготовки не 

должен существенно снижаться по сравнению со специально-

подготовительным этапом. В тренировке наиболее широко используют 

игровой, соревновательный и повторный методы. 

В соревновательном периоде рекомендуется предусмотреть 

промежуточный подготовительный этап продолжительностью 4-б недель. Его 

целесообразно проводить в оздоровительно-спортивном лагере или на учебно-

тренировочном сборе. В зависимости от уровня подготовленности юных 
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футболистов преимущественная направленность промежуточного этапа носит 

общий или специальный характер. 

Переходный период. В этом периоде осуществляется постепенный 

переход от спортивной деятельности большого объема и высокой 

интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и 

методов, которые направлены на поддержание уровня физической 

подготовленности и расширение двигательных навыков (предпочтение отдается 

развитию качества ловкости). 

Основными средствами являются подвижные и спортивные игры, 

плавание, акробатика. Параллельно устраняются недостатки в технической и 

тактической подготовленности, отмеченные в процессе соревнований, 

продолжается совершенствование наиболее эффективных индивидуальных 

технико-тактических навыков. 

  

Этапное и текущее планирование 

Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на 

каждый месяц. В месячном плане уточняется содержание и направленность 

тренировки, раскрываются объем и динамика нагрузки. 

Месячная схема распределения спортивных нагрузок реализуется в рамках 

тренировочных и соревновательных микроциклов. Наиболее оптимальными в 

подготовке юных футболистов являются недельные микроциклы. 

Тренировочные микроциклы планируют в подготовительном периоде. 

Основная цель - обеспечить повышение тренированности и развития 

спортивной формы.  

Основной задачей соревновательного (межигрового) микроцикла является 

повышение (или поддержание) достигнутого уровня тренированности, 

совершенствование технико-тактического мастерства и обеспечение 

оптимальной подготовки к следующей игре. При планировании содержания 

занятий в микроцикле и их системе необходимо учитывать закономерности 

переноса двигательных навыков и развития физических качеств. 

 Структура  построения микроциклов зависит от многих факторов: 

 Конкретных задач на данный период тренировки; 

 Особенности этапов и периодов подготовки; 

 Состояния спортивной формы игроков; 

 Технико-тактической подготовленности футболистов; 

 Необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при 

оптимальной связи между ними; 

 Общего режима деятельности (особенно учебной); 

 Климатических условий и других. 

Наиболее существенным и объективным фактором является 

взаимодействие процессов утомления и восстановления, которые 

развертываются в организме футболистов и обуславливают чередование 

нагрузки и отдыха, а также изменение величины и характера нагрузок в 

микроцикле. 



 34 

Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при 

распределении нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле 

необходимо учитывать следующие общие принципы: 

 повторность применения нагрузок; 

 постепенность повышения нагрузки; 

 волнообразность распределения нагрузки. 

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и 

перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной 

нагрузки. С педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается 

становление и совершенствование необходимых умений и навыков. 

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия 

«наслаивается» на «следы» предыдущего, то повторность должна быть 

оптимальной и гарантировать восстановление и рост работоспособности. 

Однако не все тренировки проводятся в условиях полного восстановления и 

«сверхвосстановления». Периодически допускается проведение занятий в 

группах старших возрастов на фоне частичного недовосстановления. Во время 

последующего обязательного отдыха возможно получить мощный подъем 

работоспособности. 

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм 

спортсменов быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и её тренировочный 

эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) 

увеличивать тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают 

требования ко всем видам подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не 

носит прямолинейный характер. Как микроциклам, так и более длительным 

периодам свойственна волнообразная динамика. 

В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения, 

упражнения на гибкость, координацию. 

В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в 

технике (без единоборств и больших перемещений). 

В тактическую подготовку – упражнения во взаимодействиях вдвоем, в 

звеньях, в линиях; игры в уменьшенных составах (5х5, 6х6). 

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по 

уровням и классификация используемых средств несколько условны, так как 

под влиянием систематических занятий и с ростом тренированности организм 

футболиста адаптируется к определенным нагрузкам. 

Обобщение передового опыта тренировки футболистов и данные о 

физиологических сдвигах, происходящих в организме футболистов под 

влиянием занятий и состязаний, позволили все спортивные нагрузки условно 

разбить на шесть категорий. 

1. Состязания – наивысшая нагрузка. 

2. Занятия с очень большой нагрузкой. Обычно продолжается 3,35 часов, 

имеет плотность 90-100 %. Пульсовые данные 120–220 уд/мин. 

3. Занятия с большой нагрузкой. Обычно продолжается 2–3 часа, имеет 

плотность 90–95 %. В него входят упражнения, выполняемые в основном с 
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большой интенсивностью, в том числе игры и игровые упражнения, длящиеся 

от 30 мин. До 1 часа при пульсовых данных 120–190 уд/мин. 

4. Занятия со средней нагрузки. Плотность – невысокая, позволяющая 

следить за чистотой выполнения технических приемов, а также разучивать 

новые тактические приемы и вносить поправки в уже основные приемы. 

Упражнения выполняются в основном с умеренной интенсивностью. 

Продолжительность занятия – 1,5–2 часа. Пульсовые данные 120–170 уд/мин. 

5. Занятия с малой нагрузкой. Обычно проводится накануне игры. Включает 

в себя упражнения, не требующих больших нервно-мышечных усилий, не 

связанные с риском получить какие-либо травматические повреждения. 

Упражнения выполняются с умеренной интенсивностью. Продолжительность 

занятий – 45–60 мин. Пульсовые данные 100–130 уд/мин. 

6. Занятия со стандартной нагрузкой. Обычно продолжается 1–1,5 часа. 

Пульсовые данные 120–150 уд/мин. 

Закономерность такой оценки нагрузок подтверждается быстротой 

протекания процессов восстановления в организме футболистов после 

различного рода спортивных нагрузок. 

Наиболее длительное протекание восстановление после двусторонней и 

особенно календарной игры. После занятия с большой нагрузкой 

восстановления к следующему дню в большинстве случаев также не 

происходит. После же занятия со средней нагрузкой к следующему утру 

восстановление наступает почти у всех футболистов. 

Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на 

каждый месяц. На основании месячных и недельных планов разрабатывают 

конспекты отдельных занятий , которые являются основной формой 

тренировки юных футболистов. 

В тренировочном процессе с юными футболистами применяют как 

комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и 

тактической подготовке. В комплексной тренировке используются упражнения 

по физической, технической и тактической подготовке. 

Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано 

с тем, что в отличие от первых, где решается только одна основная задача, в 

комплексных ставятся две, три задачи. 

При составлении комплексных занятий не следует включать в 

содержание  большое количество нового материала, так как это перегружает 

нервную систему. 
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3.Программный материал. 

3.1.Теоретическая подготовка. 

 
Требования в современном футболе, как и в спорте, вообще, настолько 

возросли, что рассчитывать на достижение высоких спортивных показателей 

могут лишь спортсмены, у которых высокий уровень физической, технико-

тактической и морально-волевой подготовленности сочетается с глубокими 

теоретическими знаниями. 

Недооценка теоретической подготовки приводит к тому, что спортсмен порой не 

понимает сути выполняемых заданий на тренировочных занятиях. Непонимание 

рождает пассивность, приводит к механическому повторению упражнений и 

заданий. Отсутствие активности и творческого участия спортсмена в 

тренировочном процессе нарушает обратную связь в системе “тренер - 

спортсмен”, что в значительной мере снижает эффективность подготовки. 

Теоретическая подготовка футболистов - это педагогический процесс, 

направленный на вооружение юных спортсменов знаниями в области теории 

футбола и общих закономерностей спортивной тренировки, на повышение 

теоретического уровня и содействие росту спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка способствует также приобретению спортсменами 

интеллектуальных умений и навыков, ведущих к формированию убеждений и 

познавательных способностей в процессе спортивной деятельности. 

Учебный материал по разделам теоретической подготовки и количество часов на 

каждую тему раздела распределяются на весь период обучения юных 

футболистов (от 7 до 18 лет) в зависимости от возраста занимающихся и года 

обучения. Это дает тренерам возможность пользоваться единой тематикой и 

вырабатывать единое направление в проведении теоретических занятий - от групп 

начальной подготовки до групп спортивного совершенствования. 

Используя график распределения учебного материала по годам обучения, каждый 

тренер учебной группы разрабатывает план теоретической подготовки. В плане 

указывается название тем, содержание теоретических занятий и распределение 

часов по месяцам, этапам, периодам годичного цикла тренировки. 

Планировать теоретическую подготовку нужно так, чтобы занятия по теории 

были органически связаны с практическими, т.е. изучение теоретического 

материала целесообразно совмещать с закреплением его в практических занятиях. 

Проводится теоретическая подготовка главным образом в формах теоретических 

занятий (лекции, беседы, доклады, сообщения, разборы и установки на игры), 

самостоятельного изучения литературы, подготовки индивидуальных задание, 

зачетов и т.п., характерных для умственного образования и самообразования 

юных спортсменов. Кроме того, теоретические занятия предполагают обсуждение 

тренером врачом и самим футболистом его текущего функционального 

состояния, сопоставление этого состояния с данными контрольных упражнений 

или тестов и внесение необходимых изменений в план подготовки. 

Беседа - форма общения тренера с занимающимися в виде диалога, одна из 

распространенных организационных форм теоретической подготовки. Наиболее 
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привлекательна такая форма работы в группах начальной подготовки (8-10 лет), 

когда еще не окрепли познавательные процессы занимающихся, а также при 

изучении сложных вопросов. Успех беседы зависит в первую очередь от четкого 

определения темы теоретического занятия и спортивной задачи. В конце беседы 

надо подвести итоги, обобщающие ее содержание. Итоги может подводить 

тренер, а иногда это делают сообща – всей группой (командой). 

Лекции читают занимающимся главным образом в период пребывания их в 

спортивно лагерях или на тренировочных сборах. 

В лекциях систематически излагается теоретический материал, раскрывающий 

объективные закономерности спортивной тренировки и особенности подготовки 

юных футболистов. Каждая лекция требует от тренера анализа материала по 

изучаемой теме, критического отношения к нему. К чтению лекций привлекают 

наиболее квалифицированных педагогов и специалистов по психологии, 

физиологии, спортивной медицине. для оживления лекционного занятия 

целесообразно включать в него элементы беседы, что значительно повышает 

интерес учащихся. 

Семинары проводятся, как правило, в группах спортивного совершенствования 

(16-18 лет) после изучения особо важных разделов теоретической подготовки. 

На семинарах важно создавать благоприятные возможности для конкретной 

поисковой деятельности, для применения в практике полученных ранее знаний, 

для проявления и развития познавательных интересов и творческих способностей 

юных футболистов. 

Футболистам старших групп для углубления специальных знаний целесообразно 

давать задания по самостоятельному изучению литературы по теории и методике 

футбола и основам спортивной тренировки. При этом важно придерживаться 

систематичности в приобретении знаний путем самостоятельной подготовки. 

Только в этом случае возможен максимум пользы. Результаты такой 

самостоятельной работы и ее анализ заносятся в специальную тетрадь или 

дневник. 

Зачеты по теоретической подготовке проводятся в виде индивидуальных устных 

ответов юных футболистов, в виде зачетных контрольных работ, рефератов и т.п. 

Зачеты позволяют подводить итоги определенного этапа работы по теоретической 

подготовке. 

При организации и проведении занятий по теоретической подготовке надо 

придерживаться определенной методической последовательности. 

Всем футболистам учебной группы (команды) заранее сообщаются тема 

предстоящего занятия, форма его организации (беседа, лекция, семинар) и время 

проведения, рекомендуемая литература для самостоятельной работы, при 

необходимости даются индивидуальные задания. 

Подготавливаемое сообщение обязательно должно быть широко 

проиллюстрировано конкретными фактами, цифровым материалом, графиками и 

таблицами, фрагментами фото- и киносъемки и видеозаписей. 

Лекции и доклады, беседы и семинары желательно заканчивать творческой 

дискуссией, в которой бы активно участвовали все футболисты учебной группы, 

команды. 
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Длительность теоретического занятия в форме бесед планируется 

продолжительностью 20-30 мин, в остальных формах (лекция, доклад, сообщение, 

семинар) длительность занятия - от 45 до 90 мин. Теоретические занятия лучше 

всего проводить в специально оборудованной комнате (методический кабинет, 

класс и т.п.), приспособленной для демонстрации киноматериалов и 

видеозаписей. Весьма полезным в системе теоретической подготовки следует 

считать установление такого порядка, чтобы все учащиеся группы, команды 

читали специальные газеты и журналы по вопросам теории и методики футбола с 

последующим общим их обсуждением. 

В заключение надо подчеркнуть, что основная заслуга в решении задач 

теоретической подготовки юных футболистов принадлежит тренеру. Он проводит 

специальные теоретические знаниями, а также вооружает необходимыми 

теоретическими занятий. Естественно, успех в этом важном деле во многом 

зависит от уровня подготовленности тренера, его профессиональных знаний и 

умений, эрудиции и общей культуры. 
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Теоретическая подготовка 

 Теоретическая подготовка 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 
Свыше года 

До 

двух 

лет 

Свыше двух лет  

 

 

1. 

Физическая культура и спорт в России - 1 

- 

1  

 

- - 

2. Развитие футбола в России и за рубежом - 1 

 

1  2 2 

3. Сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся 

-  

1 

1 2 

 

2 2 

4. Гигиенические знания и навыки. 

Закаливание. Режим дня. Питание. 

 1 

 

1 2 2 2 

5. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Оказание первой помощи. Спортивный 

массаж. 

- 1 

 

1 2 4 4 

6. Физиологические основы спортивной 

тренировки. 

-  

 

-  

2 

 

4 

 

4 

7. Общая и специальная физическая 

подготовка 

-  

 

1 2 

 

2 

 

2 

 

8. Техническая подготовка - 1 

 

1 3 

 

4 

 

4 

 

9. Тактическая подготовка - 1 

 

2 2  

4 

 

 

4 

 

10. Морально-волевая подготовка 

спортсмена. Психологическая подготовка 

- 1 

 

1 2 3 

 

3 
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11. Основы методики обучения и 

тренировки. 

- - 

- 

- - 

 

5 

 

5 

 

12. Планирование спортивной тренировки и 

учет 

- - 

- 

- 2 2 

 

2 

 

13. Правила игры. Организация и проведение 

соревнований 

  

1 

1 2 

 

3 

 

3 

 

14. Установка перед играми и разбор 

проведенных игр. 

-  7 8 

 

 

 

  

15. Места занятий, оборудование и 

инвентарь. 

  1 2 

 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

16. Зачеты.  1 

 

2 2 

 

- - 

Итого часов 0 10 

 

21 30 

 

37 

 

37 
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Темы теоретических занятий (для всех возрастных групп) 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России 

 Спорт в России. Физическая культура в школах и связь ее содержания с 

содержанием занятий в спортивных школах. 

Международное спортивное движение, международные связи российских 

спортсменов. Олимпийские игры. Выступления российских спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. 

 Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе 

физического воспитания. 

Российские соревнования по футболу: Чемпионат и Кубок России. 

Участие российских футболистов в международных соревнованиях (первенство 

Европы, Мира, Олимпийские игры). Российские и международные юношеские 

соревнования. 

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский 

футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, 

игроки. 

 

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм 

занимающихся, совершенствование функций мышечной системы, органов 

дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья, развития физических качеств и 

достижения высоких спортивных результатов. 

  

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена. 

 Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 

волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 

 Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим 

дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к местам занятий по футболу. 

 Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль 

закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания 

и методика их применения. Использование естественных природных сил 

(солнца, воздуха и воды) для закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы 

футболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий 
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и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков 

на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж. 

Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, 

кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, 

работоспособность, настроение. 

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, 

переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного 

отдыха для спортсмена. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины 

травмы и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание 

первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к 

массажу. 

 

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, 

фазы формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных 

по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, 

интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления 

работоспособности футболиста. 

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение всесторонней физической подготовки – важного фактора 

укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и 

систем, развития двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости) спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика 

средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе 

тренировочных занятий с юными футболистами. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка. Индивидуальные занятия. Разминка перед тренировкой 

и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. 
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Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным 

футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по 

общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 

Тема8. Техническая подготовка. 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и 

физической подготовки футболистов. Классификация и терминология 

технических приемов. 

Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. 

Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – 

рациональность и быстрота выполнения, эффективность применения в 

конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их 

применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, 

остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, 

вбрасывания мяча, основных технических приемов игры вратаря. Контрольные 

упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов. 

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения. 

Тема 9. Тактическая подготовка. 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и 

анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков 

команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная 

и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, 

скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в 

чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в её завершающей 

фазе, использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела 

ворот. Атакующие комбинации флангом и центром. 

Тактика игры в защите: «зона», «персональная опека», комбинированная 

оборона. Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех 

игроков атакующей команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и 

взаимостраховки (расположение игроков при обороне. Тактика отбора мяча. 

Создание искусственного положения «вне игры». 

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: 

начальном от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-

за боковой линии. 

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, 

умение играть по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры 

своей команды от тактики противника, индивидуальной подготовки игроков, от 

размера поля, метеорологических условий и других факторов. Разбор 

видеозаписей по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 

Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая 

подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, 

смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 

преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, 

взаимопомощь, организованность. 



 44 

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития 

волевых качеств и психологической подготовленности для повышения 

спортивного мастерства футболистов. 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 

психологической подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. 

Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с 

перенесением больших физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка футболистов к 

предстоящим соревнованиям. 

Тема 11. Основы методики обучения и тренировки. 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как о едином 

педагогическом процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями 

занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация 

(показ), разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, 

анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технико-

тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и 

соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный 

и «до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, 

игровой, соревновательный. 

Тесная зависимость между физической, технической и тактической 

подготовкой юных футболистов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие 

непрерывного роста и совершенствования технической и тактической 

подготовленности юных футболистов. 

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

Тема 12. Планирование спортивной тренировки и контроль. 

Роль и значение планирования как основы управления процессом 

тренировки. Перспективное и оперативное планирование. 

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. 

Сроки, задачи и средства этапов и периодов. 

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. 

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. 

Контроль работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Тема 13. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды, его права и обязанности. 

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей в различных 

игровых ситуациях. Замечание, предупреждения и удаления игроков с поля. 

Роль судьи как воспитателя. 
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Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по мини-футболу. 

Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая,  с выбыванием, 

смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление 

календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок 

представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов 

соревнований. 

Тема 14.  Установка перед играми и разбор проведенных игр. 

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения 

команды. 

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, 

сильные и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков. 

Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей 

игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения 

тактического плана в процессе соревнований. 

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-

минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре 

команды. 

Разбор прошедшей игры. Анализ игры сей команды, отдельных звеньев и 

игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, 

звеньев и отдельных игроков, связанные с выполнением задания. Причины 

успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств. 

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и 

требования к его состоянию. Уход за футбольным полем. 

Тренировочный городок для занятий по технике.  

Оборудование и инвентарь. 

 

3.1 ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка 
Физическая подготовка предполагает  всестороннее развитие, укрепление 

органов и систем организма, развитие физических качеств и расширение 

функциональных возможностей. Различается общая и специальная физическая 

подготовка. 

Общая физическая подготовка имеет своей целью укрепление здоровья, 

закаливание, развитие разносторонних физических способностей, повышение 

работоспособности организма занимающихся, что, в конечном счете, 

предполагает создание прочной базы для дальнейшего спортивного 

совершенствования и, естественно, для будущей трудовой деятельности юных 

спортсменов. Словом, общая физическая подготовка - это важнейшая сторона 

процесса подготовки юных футболистов, та его основа, без которой немыслимо 

качественное овладение занимающимися всем арсеналом технических приемов 

и тактических действий. Основными средствами общей физической подготовки 

служат прежде всего общеразвивающие упражнения с предметами и без 
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предметов, упражнения из других видов спорта, подвижные игры, 

оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. Планируя 

занятия по общей физической подготовке с учащимися, преподаватели должны 

соблюдать следующие методические требования: 

-  подбор упражнений следует осуществлять с учетом охвата всех мышечных 

групп; 

-  объем нагрузки в каждом занятии и в серии следует повышать постепенно с 

учетом возраста и подготовленности занимающихся; 

-  умеренную нагрузку необходимо чередовать с более высокой, а в занятиях с 

юными футболистами 15-17-летнего возраста - с максимальной; 

-  в занятиях с юными футболистами 10-14-летнего возраста не рекомендуется в 

течение длительного времени применять повышенные нагрузки, т.к. из-за 

большой возбудимости и быстрой утомляемости нервной системы 

занимающихся данного возраста такие нагрузки приводят к резкому снижению 

работоспособности 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, 

повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за 

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

движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей 

мяча. 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полуприседе.  

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, 

после кувырка в движении. 

Акробатические упражнения. 

Кувырки вперед в группировки из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.  

Подвижные игры и эстафеты. 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на 

внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением 

полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. 

Бег на 30м, 60м, 100м, 400м, 500м, 800м. Кроссы от 1000м до 3000м (в 

зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. 

Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и 

с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 
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Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с 

разбега. Толкание ядра.  

Спортивные игры. 

Ручной мяч. Баскетбол. Хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 

Лыжи. 

Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, 

повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2км до 10 км на 

время.  

Плавание. 

Освоение одного из способов плавания. Старты и повороты. 

Проплывание на время 25м, 50м, 100м и более без учета времени. Эстафеты и 

игры с мячом. Прыжки в воду. 

 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка основывается на базе общей, 

достаточно высокой физической подготовленности занимающихся. Она 

предполагает развитие таких физических качеств как сила, быстрота, 

выносливость, ловкость и гибкость. Главная задача специальной физической 

подготовки - улучшение деятельности всех систем организма занимающихся, 

необходимых для совершенствования игровых двигательных навыков и 

умений, являющихся ведущими звеньями основных технических вариантов в 

атаке и обороне. 

Занятия по специальной физической подготовке рекомендуется проводить 

не ранее 10-11 лет. Начинать необходимо с использования специальных 

подготовительных упражнений, сходных по своей структуре с основными 

игровыми действиями, упражнений в технике и тактике, подвижных игр. 

Однако следует иметь в виду, что невысокий уровень физической 

подготовленности занимающихся сдерживает развитие их способностей при 

овладении технико-тактическим арсеналом этого вида спорта и его 

совершенствование. 

Общая и специальная физическая подготовки находятся в тесной взаимосвязи 

между собой, дополняя друг друга. С одной стороны, эти виды подготовки 

зависят от специфики футбола, с другой - определяют реальные возможности 

действий игроков в соревнованиях. Преимущественная направленность 

процесса подготовки занимающихся должна определяться с учетом 

сенситивных (чувственных) периодов развития физических качеств (таблица), 

под которыми понимаются врожденные морфологические качества, благодаря 

которым и возможна двигательная активность человека, в т.ч. и спортивная. 

 

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Быстрота   + + + +      
Координация + + + + + +    + + 
Гибкость + + + +     + + + 
Сила        + + + + 
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Упражнения для развития быстроты 

 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, 

широкого выпада, сидя, лежа, медленного мега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры, типа «День и ночь», 

«Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.  

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом поворотом, в 

соревнованиях с партнером за овладением мячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 

3-50. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками; 

неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на 

дистанции 100-150м (15-20м с максимальной скоростью, 10-15м медленно и 

т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», 

«Бегуны», «Сумей догнать», и т.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.) 

Бег с изменением направления движения (до 1800). Бег с изменением 

скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем 

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

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

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

спиной вперед. 

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

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

мяча. 

Силовая 

выносливость 
      + + + +  

Скоростно-

силовые 
       + + +  

Скоростные       + + +   
Аэробная 

мощность 
       + +   

Аэробная 

емкость 
+ + + + +       

Анаэробный 

алактатный 
       + +   

Анаэробный 

лактатный 
        + +  
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Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановки 

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

Для вратарей. 

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого 

выпада, седа, лежа – рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием 

мяча. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам.  

 

1. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

 

Приседания с отягощение (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, 

диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40% до 

70%) с последующим выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих ногах с 

продвижением и с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки 

по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание 

(высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. 

беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, 

эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжести. Подвижные игры 

типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета», и т.д. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. 

Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой 

вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут и 

ворота; удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное 

сгибание в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от степы ладонями 

и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу 

(носки ног на месте), в упоре лежа – хлопки ладонями. Упражнения для кистей 

рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного 

(резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках 

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на 

движения кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной 

рукой на дальность. Упражнения в ловле и броск4ах набивных мячей, 

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

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

отягощением. 

 

2. Упражнения для развития специальной выносливости. 

 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с 

ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 

переменной скоростью. 
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Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. 

Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких 

стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные 

игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по 

численности составом. 

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин 

ловли с отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по 

воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

 

3. Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот 

на 90-1800. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. 

Прыжки  с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на 

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

Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями 

тела: бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения 

с ведением мяча, обводкой тоек, обманными движениями. Эстафеты с 

элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая цель», «Салки мячом», 

«Ловля парами», и др. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

мяч руками, кулаком; то же с поворотом до 1800. Упражнения в различных 

прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

трамплин. 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. 

 

3.3 Техническая и тактическая подготовка  
(для отдельных возрастных групп) 

 

Для групп начальной подготовки 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед скрестным и 

приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и 

скорости. 

Прыжки: вверх, вверх- вперед, вверх- назад, вверх- вправо, вверх- влево, 

толчком двумя ногами с места и 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. 
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Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и 

средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от 

игрока, справа или слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

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 двигающемуся 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 стороны стопы 

катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад. 

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу 

мяча. 

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника. 

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью 

подъема. Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также 

меняя направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя 

скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при 

атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну 

сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после 

замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с 

мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от 

соперника вправо или влево). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на 

месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в 

выпаде. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание  с места из 

положения ноги вместе и 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 несколько в сторону от вратаря мяча на 

высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко 

летящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. 

Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с 

места и разбега. 

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места 

и разбега. 



 52 

Бросок мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и 

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 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действия партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом.  Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок, в зависимости от направления, траектории и скорости 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. Уметь точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру на свободное место, на 

удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «Игра в 

стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча(не менее 

одной по каждой группе). 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению к 

опекаемому игроку и противодействовать получению им мяча., т.е. 

осуществлять «закрывание». 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. Уметь 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. 

 

Тренировочные группы 10-11 лет 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 
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Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями 

подъема, внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, 

прыгающему и летящему мячу. Резание удары по неподвижному и катящемуся 

мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков 

на короткое, среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и 

траекторией полета). 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 по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на 

точность вниз и вверх, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояние. 

Удары головой в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка 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 грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося мяча бедром и лбом. 

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 

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, «ударом головой». Обманные движения 

«остановкой во время ведения с наступанием и без наступания на мяч 

подошвой», «после передачи мяча партнером с пропусканием мяча». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 

остановкой мяча ногой в широком выпаде (полушпагат и на шпагат) и в 

подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча из различных исходных положений 

с места и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку 

катящихся и летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. 

Ловля на месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением. Ловля мячей 

на выходе из ворот. 

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от 

вратаря без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе из ворот 

без прыжка и в прыжке. 
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Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке. 

Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность. Выбивание 

мыча с земли и с рук на точность и дальность. 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной 

позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения 

мяча. Эффективное использование изученных технических приемов, способы и 

разновидности решения тактических задачв 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 игровом 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 создание препятствий сопернику в получении 

мяча. Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча изученным 

способом в зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, 

ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при разном 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». Организация и 

построение «стенки». Комбинации с участием вратаря. 

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в 

обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в 

составе команды. Организация обороны по принципу персональной и 

комбинированной защиты. Выбор позиции и 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 катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; указания 

партнерам по обороне, как занять правильную позицию; выполнение с 

защитниками комбинации при ведении 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 (для данного года обучения) по 

технической и тактической подготовке. 
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Тренировочные группы 12-14  лет 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами 

по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, 

скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через 

себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и 

направление предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без 

прыжка и в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на 

точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара. 

Остановка мяча. Остановка с поворотом на 1800 внутренней и внешней 

частью подъема опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка 

подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости 

движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. 

Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, 

увеличивая скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и 

отпуская его от себя на 8-10 м.  

Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр. 

Отбор мяча. 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 мяча изученными способами на 

дальность и точность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в 

движении, без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. 

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. 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 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле «открывание» для 

приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на 

отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и 

подключения из глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных 
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решений данной игровой ситуации наиболее правильное и рационально 

использовать изученные технические приемы. 

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки 

с использованием различных передач: на ход,  в ноги, коротких, средних, 

длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно 

касание. Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на 

свободный от игроков соперника фланг. Совершенствование игровых и 

стандартных ситуаций. 

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 

избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном 

числе нападающих, а также внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», 

«перехвата» и отбора мяча. 

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим комбинациям. 

Создание численного превосходства в обороне. Взаимодействие при создании 

искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организация обороны против быстрого и 

постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и 

развитию атаки. 

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и 

отбора мяча в ногах; руководство игрой партнеров по обороне. Организация 

атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий при игре по избранной 

тактической системе. 

Инструкторская и судейская практика. Организация деятельности с 

подачей основных строевых команд для построения, расчета, поворота и 

перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта. 

Судейство игр в процессе учебных занятий. 

 

Группы спортивного совершенствования. 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в цель, в 

ворота, движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать 

мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, 

выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, 

в прыжке, с падением). Совершенствование умения точно, быстро и 

неожиданно для вратаря производить удары по воротам. 
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Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, 

особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при 

этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность 

направления полета мяча. 

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными 

способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой 

скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших 

действий. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами 

правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм 

движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой 

обстановкой. 

Обманные движения. Совершенствование финтов с учетом игрового места 

в составе команды, развитие у занимающихся двигательных качеств, обращая 

особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого 

игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) 

замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и 

безошибочно применять избранный способ владения мячом. 

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания 

мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мячапартнеру для приема его 

ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и 

отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая 

внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение 

кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле 

мяча в падении. Совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами 

на точность и дальность. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей 

и умений: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное 

ведение и обводка, рациональные передачи, эффективные удары. Умение 

действовать без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах. 

Групповые действия. Совершенствование быстроты организации атак, 

выполняя продольные и диагональные, средние и длинные передач; 

тактических комбинаций со сменой игровых мест в ходе развития атаки; 

создания численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и 

крайних защитников; остроты действия в завершающей фазе атаки. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линии и между 

линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим 

системам. 

Тактика защиты. 
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Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей 

и умений: своевременное «закрывание», эффективное противодействие 

ведению, обводке, передаче, удару. 

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и 

взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника, усиление 

обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между 

линиями при организации командных действий в обороне по различным 

тактическим системам. Совершенствование игры по принципу 

комбинированной обороны. 

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление 

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию 

и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование 

игры на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в 

обороне. 

Тренировочные игры. Переключение в тактических действиях с одной 

системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для 

этой системы групповых действий. 

Инструкторская и судейская практика. В качестве помощника тренера 

умение показать и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих 

упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций. 

Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для 

разминки и их проведение самостоятельно. Практика судейства на 

соревнованиях внутри школы, района и города. 

 

Группы высшего спортивного мастерства. 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Различные сочетания техники передвижения и 

техники владения мячом с максимальной скоростью. 

Техника владения мячом. Совершенствование приемов, способов и 

разновидностей ударов пог мячу ногой и головой, остановок, ведения, финтов, 

отбора мяча с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач физической и 

тактической подготовки, используя специальные упражнения, моделирующие 

игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, 

скорости, точности; в состоянии утомления. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники владения мячом с 

учетом развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча и с 

мячом с учетом занимаемого места в команде и конкретного соперника. 

Групповые действия. Совершенствование до автоматизма взаимодействия 

игроков при выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных 

положениях. Наигрывание новых комбинаций. Умение быстро и гибко 
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переключаться с одних групповых действий на другие в зависимости от 

игровых ситуаций. 

Командные действия. Совершенствование игры по избранной тактической 

системе, с учетом индивидуальных особенностей игроков (быстрый старт, 

сильный и прицельный удар по воротам, прыгучесть, умение выигрывать 

единоборство при игре головой, скоростную обводку и др.). Перестраивание 

тактического плана и ритма игры при четком взаимодействии в линиях защиты 

и нападения. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча и с 

мячом с учетом занимаемого места в команде и технико-тактического 

мастерства опекаемых соперников. 

Групповые действия. Совершенствование организации противодействия 

комбинациям соперников в специальных игровых упражнениях и играх; в 

состоянии утомления.  

Командные действия. Совершенствование игры в обороне по избранной 

тактической системе с учетом индивидуальных особенностей игроков и 

тактики ведения игры будущих соперников. 

Тактика вратаря. Совершенствование тактических способностей и умений 

в игре в воротах и на выходе, организации атаки; руководство действиями 

партнеров в специальных игровых упражнениях и играх. 

Тренировочные игры. Совершенствование технико-тактического 

мастерства в играх с командами значительно отличающимися по характеру, 

стилю и способу ведения игры. Проигрывание плана игры с будущими 

соперниками. 

Инструкторская и судейская практика. Совершенствование навыков в 

организации группы. Подбор упражнений и проведение основной части урока. 

Составление конспекта урока. Самостоятельное проведение урока по 

составленному конспекту. Организация и проведение занятий с новичками 

секций по футболу общеобразовательных школ, команд клубов «Кожаный 

мяч». Практика судейства в процессе  занятий и соревнований. Организация и 

проведение внутришкольных соревнований. 

 

Примеры комплексных занятий. 

 

Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и 

тактической подготовки. 

Подготовительная часть 

1. Упражнения общей разминки 

2. Упражнения специальной разминки 

Основная часть 

1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом). 

2. Упражнения на совершенствование технических приемов. 

3. Технико-тактические упражнения 

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость. 
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Заключительная часть 

1. Упражнения на расслабление мышечного аппарата. 

2. Дыхательные упражнения. 

 

Комплексное занятие, решающее задачи технической и физической 

подготовки. 

Подготовительная часть 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения специальной разминки 

Основная часть 

1. Изучение нового технического приема. 

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

3. Совершенствование технических приемов без единоборств и с 

применением сопротивления соперника. 

4. Совершенствование технико-тактических приемов в учебной 

игре. 

Заключительная часть 

1. Подвижная игра(«Охотники и утки» или «Мяч по кругу»). 

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

 

Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической 

подготовки. 

Подготовительная часть 

1. Различные беговые упражнения. 

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах. 

Основная часть 

1. Изучение технических приемов. 

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий. 

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

взаимодействия. 

4.  Совершенствование технико-тактических действий в 

двухсторонней игре. 

Заключительная часть 

Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное 

дыхание. 

 

Общие схемы построения тренировочных и межигровых микроциклов о 

направленности и динамике нагрузки в различных периодах годичного цикла 

для тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

представлены ниже. Двухразовые занятия рекомендуется проводить в старших 

тренировочных группах. 

Для решения поставленных задач в группах спортивного 

совершенствования необходимо стремиться проводить тренировочную работу в 

режиме команд мастеров. 
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В индивидуальном планировании установки общего плана 

конкретизируются применительно к каждому перспективному футболисту. Для 

спортсменов, входящих в сборные команды, составляются индивидуальные 

планы с учетом требований, которые устанавливаются специально для них. 
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Примерный тренировочный цикл тренировочных занятий  

С занимающимися 10-14 лет на общеподготовительном этапе. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник 1.Теоретическое занятие – согласно 

тематическому планированию. 

2.Совершенствование технико-

тактических приемов. Удары и 

передачи мяча головой в процессе 

игровых упражнений. 

45 

 

60 

малая 

Вторник 1.Развитие скоростно-силовых 

качеств. Старты, ускорения, 

прыжковые упражнения, 

акробатические упражнения, 

упражнения с отягощениями. 

2.Тренировочная игра. Игра с 

тактическим заданием :выбор места, 

«закрывание» и «открывание», смена 

мест. 

60 

 

 

 

 

60 

средняя 

Среда 1.Развитие специальной 

выносливости. Спортивные и 

подвижные игры. Эстафета с мячом. 

2.Мини-футбол. 

60 

 

 

75 

большая 

Четверг 1.Развитие ловкости. Акробатические 

упражнения. Подвижные игры, 

эстафеты с мячом. 

2.Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства. Удары по цели на 

точность попадания. 

Совершенствование передач. 

30 

 

 

60 

малая 

Пятница 1.Развитие общей выносливости. 

Кроссовая или лыжная подготовка, 

плавание, подвижные игры, эстафеты. 

2.Мини-футбол 

75 

 

 

60 

большая 

Суббота Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия. 

  

Воскресенье Совершенствование технико-

тактических навыков в контрольных 

или товарищеских играх 

(применительно к конкретным 

климатическим условиям) 

  

Примерный тренировочный цикл учебно-тренировочных занятий  

с занимающимися 15-16 лет на общеподготовительном этапе. 
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Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник Совершенствование технического 

мастерства в круговой тренировке 

90 малая 

Вторник 1Развитие скоростно-силовых качеств. 

Различные прыжковые упражнения, 

эстафеты, упражнения с партнером 

2.Игровые упражнения. Борьба за мяч 

4х3, 3х2 

60 

 

 

75 

большая 

Среда 1.Теоретическое занятие – согласно 

тематическому планированию 

2.Развитие ловкости. Кульбиты, 

кувырки, жонглирование мячом в 

парах, эстафеты. 

3.Спортивные игры. Баскетбол, 

волейбол ногами и головой 

45 

 

45 

 

 

45 

малая 

Четверг 1.Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства. В различных 

упражнениях остановки мяча бедром 

и грудью 

2. Мини-футбол 

3.Развитие общей выносливости. Бег 

с изменением темпа, повторный бег. 

Кросс по пересеченной местности; 

плавание, водное поло 

45 

 

 

 

 

45 

90 

 

 

 

 

 

малая 

большая 

Пятница 1.Совершенствование технических 

приемов. Ведение мяча с обводкой 

стоек, обводкой партнера, передача 

мяча на различные расстояния 

2.Мини-футбол 

50 

 

 

 

40 

малая 

Суббота Техника и тактика в игровых 

упражнениях, контрольных и 

товарищеских играх (применительно 

к конкретным климатическим 

условиям) 

90 средняя 

Воскресенье Подготовка к сдаче нормативов 

Восстановительные мероприятия 

90 средняя 

 

 

Примерный тренировочный цикл для группы спортивного 

совершенствования 17-18 лет на общеподготовительном этапе. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка Нагрузка 
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(мин) 

Понедельник Активный отдых восстановительные 

мероприятия 

135  

Вторник 1.Совершенствование техники игры с 

использованием принципов круговой 

тренировки 

2.Мини-футбол. 

3.Скоростно-силовая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения с 

отягощением. Беговые и прыжковые 

упражнения с отягощением. Игровые 

упражнении с единоборством. 

45 

 

 

45 

90 

средняя 

Среда 1.Совершенствование индивидуального 

технического мастерства с учетом 

занимаемого места в команде, недостатков 

и сильных сторон футболистов. 

2.Совершенствование скоростной 

выносливости. Беговые упражнения без 

мяча и с мячом с использованием 

повторного или интервального метода 

тренировки. Игровые упражнения 4х2, 5х3 

90 

 

 

 

 

90 

малая 

 

 

 

 

большая 

Четверг 1.Совершенствование технико-

тактического мастерства в игровых 

упражнениях. 

2.Развитие общей выносливости. 

Повторный и переменный бег, кросс; 

лыжи; плавание. 

90 

 

 

90 

средняя 

 

 

большая 

Пятница 1.Развитие ловкости. Акробатические 

упражнения. Эстафеты. Упражнения на 

батуте. 

2.Совершенствование индивидуального 

технического мастерства. Прямые и 

резаные удары, остановки с переводом. 

Удары головой в прыжке. 

3. Мини-футбол 

90 

 

 

45 

 

 

 

45 

малая 

 

 

 

 

 

средняя 

Суббота Совершенствование технико-тактического 

мастерства в игровых упражнениях 

90 средняя 

Воскресенье Технико-тактическая подготовка в игровых 

упражнениях, контрольных и 

товарищеских играх (применительно к 

конкретным климатическим условиям) 

135 большая 

 

Примерный тренировочный цикл тренировочных занятий  

с занимающимися 10-13 лет на специально-подготовительном этапе. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник Комплексное развитие двигательных 135 средняя 
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качеств посредством круговой 

тренировки 

 

Вторник 1.Технико-тактическая подготовка – 

штрафные и угловые удары, действия 

игроков обороны и нападения 

2.Мини-футбол или двухсторонняя 

игра 

 

45 

 

 

45 

средняя 

Среда 1.Скоростно-силовая подготовка. 

Рывки, ускорения, прыжки, 

упражнения с весом, партнером, 

толчки плечом партнера. 

2.Игровые упражнения 5х3, 4х3, 3х2. 

 

45 

 

 

 

90 

большая 

Четверг 1.Теоретическое занятие – согласно 

тематическому планированию. 

2.Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства (удары по мячу с лета и 

полулета) 

 

45 

 

45 

малая 

Пятница Совершенствование общей и 

специальной выносливости в 

упражнениях с мячом (игра 3х3 с 

четырьмя воротами, 5х5, эстафеты с 

мячом) 

 

135 большая 

Суббота Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия 

 

  

Воскресенье Технико-тактическая подготовка в 

учебно-тренировочных играх 

 

90 средняя 
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Примерный тренировочный цикл тренировочных занятий  

с занимающимися 14-16 лет на специально-подготовительном этапе. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник Технико-тактическая подготовка. 

Игровые упражнения: действия с 

ограничением в касаниях мяча, стенка, 

«скрещивание» 

135 средняя 

Вторник 1.Скоростно-силовая подготовка. 

Челночный бег, прыжковые упражнения, 

ускорения, рывки, упражнения с 

гантелями; с отягощениями; упражнения 

с партнером. Акробатические 

упражнения. 

2.Мини-футбол 

45 

 

 

 

 

 

90 

большая 

Среда 1.Теоретическая подготовка – согласно 

тематическому планированию. 

2.Совершенствование индивидуального 

технического мастерства – удары 

головой в цель без прыжка и в прыжке, 

удары по цели из различных положений 

с преодолением сопротивления 

45 

 

 

90 

малая 

Четверг 1.Комплексное развитие двигательных 

качеств (акробатические упражнения, 

старты, ускорения, прыжки, подвижные 

игры, эстафеты). 

2.Игровые упражнения – 4х3, 3х2, 5х5. 

3.Совершенствование групповых и 

командных действий при выполнении 

стандартных положений (свободные и 

штрафные удары, угловые удары) 

60 

 

 

 

30 

 

90 

 

 

 

 

средняя 

 

малая 

Пятница Совершенствование общей и 

специальной выносливости – бег 

повторный и интервальный с мячом и 

без мяча, подвижные игры, «пятнашки», 

«салочки». 

135 большая 

Суббота Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия 

  

Воскресенье Технико-тактическая подготовка в 

игровых упражнениях, контрольных и 

товарищеских играх (применительно к 

конкретным климатическим условиям) 

90 средняя 
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Примерный тренировочный цикл для группы спортивного 

совершенствования 17-18 лет на специально-подготовительном этапе. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия 

180  

Вторник 1.Скоростно-силовая подготовка. 

Беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафеты. 

2.Совершенствование технического 

мастерства с использованием 

принципов круговой тренировки 

60 

 

 

120 

средняя 

Среда Развитие специальной выносливости 

с использованием упражнений с 

мячом, подвижных игр. 

Двухсторонняя игра. 

120 средняя 

Четверг Совершенствование тактики игры и 

функциональная подготовка. Игровые 

упражнения со специальными 

заданиями, направленные на 

совершенствование взаимодействия 

внутри линий и между линиями. 

180 средняя 

Пятница 1.Развитие ловкости координации. 

Акробатические упражнения, 

эстафеты. Специальные упражнения с 

мячом. 

2.Совершенствование тактических 

комбинаций в стандартных 

положениях. 

 

90 

 

 

 

90 

средняя 

Суббота 1.Теоретическое занятие – согласно 

тематическому плану. 

2.Совершенствование технического 

мастерства с учетом занимаемого 

места в команде. 

 

45 

 

90 

средняя 

Воскресенье Технико-тактическая подготовка в 

контрольных или товарищеских 

играх. 

 

135 большая 

 

Примерный межигровой цикл тренировочных занятий  

с занимающимися 10-13 лет в соревновательном периоде. 
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Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия. Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства игроков, не принимающих 

участия в календарной игре. 

 

 

 

Вторник 1.Теория – разбор игры. 

2.Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства (с учетом слабых и 

сильных сторон подготовки). 

 

45 

90 

средняя 

Среда 1.Скоростно-силовая подготовка. 

Упражнения с отягощением, 

прыжковые упражнения. Бег по 

наклонной плоскости. 

2.Технико-тактическая подготовка. 

Упражнение «игра в стенку», игровые 

упражнения 3х3, 4х3, 3х2. 

 

45 

 

 

 

90 
большая 

Четверг Совершенствование техники игры с 

учетом занимаемого места в команде. 

 

90 

малая 

Пятница Комплексное совершенствование 

двигательных качеств (специальная 

выносливость и атлетическая 

подготовка). 

 

135 

средняя 

Суббота Индивидуальная и групповая 

тактическая подготовка. 

Совершенствование действий игроков 

при розыгрыше угловых, штрафных и 

свободных ударов. 

 

90 

малая 

Воскресенье Установка на игру.  

Календарная игра. 

 

90 

большая  

 

Примерный межигровой цикл тренировочных занятий  

с занимающимися 14-16 лет в соревновательном периоде. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка Нагрузка 
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(мин) 

Понедельник Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия. Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства игроков, не принимавших 

участия в календарной игре. 

  

Вторник 1.Теоретическая подготовка – разбор 

игры. Индивидуальное развитие 

двигательных качеств с учетом 

дальнейшего совершенствования 

сильных и улучшения слабых сторон 

подготовки. 

2.Технико-тактическая подготовка. 

Упражнения «скрещивание», 

перехваты, смена мест. 

45 

 

 

 

 

90 

средняя 

Среда Скоростно-силовая подготовка 

(прыжки без изменения и с 

изменением направления, с 

различных исходных положений, 

подвижные игры) 

135 большая 

Четверг 1.Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства с учетом выполнения 

основных функций игроков. 

2.Совершенствование техники и 

тактики в учебно-тренировочной игре 

(с применением «игры в стенку» и 

«скрещивания») 

90 

 

 

 

90 

малая 

 

 

 

средняя 

Пятница Совершенствование специальной 

выносливости в игровых 

упражнениях 

135 большая 

Суббота Индивидуальная технико-тактическая 

подготовка (в защите – страховка 

партнера и правильный выбор 

позиции при атаке флангом; в 

нападении – атака флангом со сменой 

и без смены мест) 

90 малая 

Воскресенье Установка на игру. Календарная игра. 135 большая 

 

Примерный межигровой цикл для группы спортивного 

совершенствования 17-18 лет в соревновательном периоде. 

 
Дни занятий  Преимущественная направленность Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Понедельник Активный отдых. Восстановительные 180  
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мероприятия 

Вторник 1.Теоретическое занятие – разбор 

игры. 

2.Развитие скоростно-силовых 

качеств с использованием подвижных 

игр, эстафет, игровых упражнений с 

активным сопротивлением 

60 

 

120 
большая 

Среда Совершенствование технического 

мастерства с использованием 

принципов круговой тренировки. 

Технико-тактическая подготовка в 

игровых упражнениях 7х7, 8х8 и т.д. 

180 

средняя 

Четверг Совершенствование тактических 

действий (с учетом предстоящей 

календарной игры) в двухсторонней 

или товарищеской игре. 

180 

большая 

Пятница 1.Развитие ловкости и координации в 

играх и упражнениях с мячом. 

2.Совершенствование технико-

тактического мастерства с учетом 

занимаемого места в игровых 

упражнениях. 

90 

 

 

90 
средняя 

Суббота Поддерживающая тренировка. 

Беговые и прыжковые упражнения. 

Ускорение с мячом с изменением 

направления. 

Игровые упражнения 4х4, 5х5 и т.д. 

90 

малая 

Воскресенье Установка на игру. 

Календарная игра. 

180 
большая 
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3.4 Воспитательная работа и психологическая подготовка. 
 

На тренировочном занятии воспитательным процессом руководит 

тренер. 

Функции тренеров определяются необходимостью создания условий 

существования ребенка в тренировочном процессе для его успешной 

жизнедеятельности, содействия разностороннему творческому развитию 

личности, духовному становлению, постижению смысла жизни. Тренер, 

получая и обрабатывая информацию о своих воспитанниках, их 

психофизическом развитии, социальном окружении, семейных 

обстоятельствах, контролирует ход целостного воспитательного процесса, 

процесса становления личности каждого ребенка, его нравственных качеств; 

анализирует характер оказываемых на него воздействий; развитие творческих 

способностей воспитанников, взаимоотношения с другими участниками 

воспитательного процесса. 

Воспитание - прежде всего, создание условий для развития внутреннего 

потенциала ребенка. Все более приоритетной становится индивидуальная работа 

с детьми, затрагивающая основы физического и психического развития 

каждого ребенка. Тренер: 

- формирует мотивацию к обучению каждого отдельного ребенка, изучая его 

возрастные и индивидуальные особенности развития и стимулирования 

познавательных интересов, через разнообразные формы и методы 

индивидуальной работы; 

- создает благоприятные условия для развития гражданственности, 

мировоззренческой культуры, навыков созидательного труда, творческой 

индивидуальности, успешного вхождения ребенка в социум, формирования 

демократической культуры в группе и учреждении. 

Работа тренера - целенаправленная, систематичная, планируемая 

деятельность, строящаяся на основе программы воспитания всего спортивного 

учреждения, анализа предыдущей деятельности, позитивных и негативных 

тенденций общественной жизни, на основе личностно- ориентированного 

подхода с учетом актуальных задач, стоящих перед  коллективом учреждения, 

и ситуации в группе, межэтнических, межконфессиональных отношений. При 

составлении программы воспитания необходимо учитывать возрастные рамки 

развития и выстраивать поступенчатое восхождение воспитанника к ценностям 

современной культуры путем постановки задачи-доминанты для каждого 

возрастного периода. Тренер должен принимать во внимание уровень 

воспитанности занимающихся, социальные и материальные условия их жизни, 

специфику семейных обстоятельств. 

В своей работе тренер постоянно заботится о здоровье своих 

воспитанников, используя информацию, получаемую от медицинских 

работников. 

Одним из важнейших социальных институтов воспитания является 

семья. Работа тренера с родителями направлена на сотрудничество с семьей в 

интересах ребенка, формирование общих подходов к воспитанию, совместное 
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изучение личности ребенка, его психофизиологических особенностей. Тренер 

должен привлекать родителей к участию в воспитательном процессе, что 

способствует созданию благоприятного климата в семье, психологического и 

эмоционального комфорта ребенка. Тренер может организовывать работу по 

повышению педагогической и психологической культуры родителей через 

проведение родительских собраний, совместную деятельность. 

Формы работы тренера определяются исходя из педагогической 

ситуации, сложившейся в данной группе . Количество форм бесконечно - 

беседы, дискуссии, игры, соревнования, походы, экскурсии, конкурсы, 

общественно полезный и творческий труд, и т.д. При этом важнейшей задачей 

остается актуализация содержания воспитательной деятельности, 

способствующего эмоциональному развитию спортсмена, его интеллекта; 

формирование навыков критического отношения к информации. 

 

Календарный план воспитательной работы 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 
соревнованиях различного уровня, 
в рамках которых предусмотрено: 

практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; - 

приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; - 

формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: - 

освоение навыков организации и 
проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве 

помощника тренерапреподавателя, 
инструктора; - составление 

В течение 

года 
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конспекта учебнотренировочного 
занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; - формирование 

сознательного отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; - 

формирование склонности к 

педагогической работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 

формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая 
деятельность и 
восстановительные 
процессы обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности 

учебнотренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

В течение 

года 
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иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), наг аждения 

на казанных ме оп иятиях; 

В течение 

года 
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  - тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

для обучающихся, 

направленные на: - 

формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; - правомерное 

поведение болельщиков; - 

расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

В течение 

года 

 

Психологическая подготовка играет важную роль в успешном решении 

задач в системе занятий. Содержание психологической подготовки включает 

воспитание морально-волевых качеств, необходимых как в условиях 

напряженной спортивной борьбы, так и в жизненных ситуациях. 

Эффективность психологической подготовки достигается следующими 

средствами: 

- идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты); 

- социальными заданиями в области психологии,  

 личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием; 

- обсуждением в коллективе; 

- проведением совместных занятий занимающихся разных уровней 

подготовки. 

Воспитание юного спортсмена - комплексный процесс, состоящий из 

трех компонентов: воспитание идейной убежденности и общечеловеческой 

морали; воспитание волевых качеств; воспитание специальных 

профессиональных навыков и поведения на соревнованиях. Воспитание юного 

спортсмена осуществляется в семье, общеобразовательной и спортивной 

школах. 



 76 

Воспитательная работа тренера начинается с установления товарищеских 

отношений между занимающимися, создания единого коллектива, налаживания 

взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов 

тренировок и анализов выступления в соревнованиях. Важна организация досуга 

юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных 

соревнований, просмотр спортивных фильмов с дальнейшим их обсуждением, 

встречи с интересными людьми. Теоретические занятия могут посвящаться 

критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировок, 

тестирований. 

Спортивные успехи занимающихся обусловлены достижением 

намеченного результата или победой над соперником. Процесс тренировки 

постоянно связан с развитием волевых качеств спортсмена. Развитие воли 

начинается с отказа от вредных привычек и неорганизованности. Каждый 

ребенок должен иметь строгий распорядок дня, предусматривающий 

распределение времени па учебу, отдых, сон, тренировки. 

Воля спортсмена основана па принципах морали, на стремлении 

прославить страну, республику, регион, город, свою школу. Чувство долга 

перед коллективом — это идейная основа, обеспечивающая целеустремленность, 

волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена. Тренер должен постоянно 

приучать учеников преодолевать встречающиеся трудности, которые всегда 

присущи тренировке и соревнованиям. Воля к победе - ее воспитание и 

проявление - неразрывно связана со всеми моральными и волевыми 

качествами. У юных спортсменов следует воспитывать уверенность в своих 

силах, смелость, решительность. Выходя на старт соревнования любого 

масштаба, спортсмены непременно волнуются. Их беспокоят тактика 

противника, оценка зрителей, выполнение элементов техники, уровень 

наступающего утомления. Необходима уверенность в своих силах, 

решительность, чтобы побороть волнение и вести спортивную борьбу за победу, 

за достижение запланированного результата. Необходимо стимулировать 

воспитанников на самостоятельные решения сложных задач, возникающих в 

учебно-тренировочном процессе и соревнованиях. 

Морально-волевая подготовка во всех группах предусматривает: 

- воспитание идейной направленности спортсменов, их 

дисциплинированности; 

- воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно 

возникающих препятствий, развитие умения быстро овладевать собой, 

принимать единственно правильное решение и реализовывать его в 

необходимых условиях; 

- совершенствование интеллектуальных качеств, развитие 

наблюдательности, глубины и устойчивости мышления, а также творческого 

воображения, выдержки и самообладания; 

- совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, 

идеомоторной подготовки к выполнению упражнения; 

- обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний; 

- адаптацию к условиям соревнований. 
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Соревнования способствуют формированию психической выносливости, 

целеустремленности, самостоятельности и воспитанию воли. Средства 

психологической подготовки можно разделить па две основные группы: 

словесные -лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; комплексные - различные спортивные и психологические 

упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные, 

которые включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности, и специальные методы, включающие стимуляцию деятельности в 

экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторные 

представления, методы внушения и убеждения. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

выполнения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 

в том, что есть все возможности достичь намеченной цели в заданный 

промежуток времени у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддержать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот 

процесс предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях 

юного спортсмена, о том, что еще ему надо сделать, чтобы выполнить 

намеченную программу. 

3.5 Восстановительные мероприятия и врачебный контроль. 

 
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно 

для современного футбола. Быстрой адаптации спортсменов к воздействию 

высоких тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют 

специальные восстановительные мероприятия. Кроме того, от них во многом 

зависит сохранение и укрепление здоровья юных футболистов, их спортивное 

долголетие, повышение физической работоспособности, уменьшения 

спортивного травматизма. 

Система восстановления включает организационные формы ее 

реализации, адекватных подбор адекватных средств восстановления и контроль 

над их эффективностью. 

Восстановительные мероприятия делятся на четыре 

группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-

биологические. 

Педагогические средства  являются основными, так как стимуляция 

восстановления и повышения спортивных результатов возможны только при 

рациональном построении тренировки, соответствии величины нагрузки 

функциональному состоянию футболистов. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение 

одного тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных 

этапах тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы 

необходимо варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно 

http://www.footballteam.com.ua/index.php/2011-02-02-19-21-14/2011-02-07-19-32-54
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переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе 

тренировки упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов 

старших возрастов следует планировать специальные восстановительные 

циклы. 

Психологические средства  способствуют снижению психологического 

утомления, обеспечивает устойчивость и стабильность психологического 

состояния, создают лучший фон для реабилитации, оказывает значительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. Если такие 

психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как 

аутогенная и психорегулирующая тренировки, требуют участия 

квалифицированных психологов, то средства внушения, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует широко использовать 

тренерскому коллективу. 

Система гигиенических факторов включает следующие разделы: 

- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой 

деятельности; 

- рациональный распорядок дня; 

- личная гигиена; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- закаливание; 

- гигиенические условия тренировочного процесса; 

- специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке 

футболистов в сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура и 

т.д.). 

В  реализации гигиенических факторов восстановления  на всех этапах 

подготовки принимают участие тренеры, медицинские работники и сами 

спортсмены. 

Оптимальные социально-гигиенической факторы микросреды 

проявляются во взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих 

спортсменов (родители, родственники, друзья, товарищи спортивных 

коллективов). Их постоянное влияние может оказывать как положительное, так 

и отрицательное воздействие на психическое состояние спортсмена, его 

морально-волевую подготовку, спортивные результаты. 

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо 

учитывать при всех видах планировки тренировочного процесса. В периоды 

напряженной учебной деятельности уровень тренировочных и 

соревновательных нагрузок несколько снижается. 

Личная гигиена – это рациональный распорядок дня, уход за телом, отказ 

от вредных привычек и др. 

Рациональный распорядок дня позволяет: 

- создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности; 

- повышать спортивную работоспособность; 

- воспитывать организованность и сознательную дисциплину; 

- выполнять различные виды деятельности в определенное время; 

- правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых; 
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- выбирать оптимальное время для тренировок; 

- регулярно питаться; 

- соблюдать режим сна. 

Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается 

учетом суточной динамики спортивной работоспособности, конкретных задач 

данного периода подготовки, времени проведения предстоящих соревнований и 

других факторов. Наиболее оптимальным временем для тренировок является 

время от 10 до 13 ч и от 16 до 20 ч. 

Питание юных футболистов необходимо строить с учетом этапов 

подготовки, динамики тренировочных и соревновательных нагрузок, 

климатогеографических и индивидуальных особенностей игроков. 

Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть 

калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; 

полноценной, включающей в себя все необходимые пищевые вещества, 

сбалансированной в наиболее благоприятных соотношениях; разнообразной, 

хорошо усвояемой и доброкачественной. 

Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. 

Время приема пищи должно быть постоянным. Наиболее целесообразно 

четырехразовое питание. 

  Медико-биологическая группа восстановительных средств  включает в 

себя витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний 

период, а также в процессе напряженных тренировок. Во избежание 

интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в 

дозе, не превышающей половины суточной потребности. 

Из средств физио- и гидротерапии следует использовать различные виды 

ручного и инструментального массажа, души, ванны и т.п. Средства общего 

воздействия (массажи, ванны и т.д.) следует назначать по показаниям, но не 

чаще 1-2 раза в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

Врачебно-педагогический контроль 
Обоснование и рекомендации. 

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов проис- 

ходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в дру- 

гом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных 

физических качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить степень 

раз- 

вития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха 

именно в футболе. Тренерскому составу необходимо использовать знания 

возрастных особенностей развития юных игроков и модельные характеристики 

футболиста высокой квалификации. 

Футбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 

футболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация 
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физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных 

особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией 

подготовки юных игроков. В футболе индивидуализация осуществляется по 

нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропомет- 

рическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от 

детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно 

это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 

технического и тактического мастерства. Необходимым условием 

совершенствования соревновательной деятельности юных футболистов 

является использование спортивного инвентаря и оборудования, отвечающего 

его возрасту и физическому развитию. Это позволит вести совершенствование 

приёмов и действий с первых шагов обучения в режиме, близком к 

соревновательным нагрузкам. 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учётом неравномерного 

нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возраст- 

ном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. Эти периоды 

наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих 

двигательных 

качеств, и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки спе- 

циальной направленности. 

В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. 

 

 

Двигательные 

качества/ 

возраст 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Быстрота   + + + +      
Координация + + + + + +    + + 
Гибкость + + + +     + + + 
Сила        + + + + 
Силовая 

выносливость 
      + + + +  

Скоростно-

силовые 
       + + +  

Скоростные       + + +   
Аэробная 

мощность 
       + +   

Аэробная 

емкость 
+ + + + +       

Анаэробный 

алактатный 
       + +   

Анаэробный 

лактатный 
        + +  
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Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая 

внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в технических приёмах, можно значительно 

повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), 

увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приёмов 

и усложняя перемещения игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность 

движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, 

затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно 

осуществляется только при условии параллельного формирования технических 

навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными спортсменами 

такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно 

сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной 

специализации юные спортсмены должны научиться выполнять любые 

функции в команде. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно 

передавать мяч, вести его, , стремительно атаковать, опекать нападающих и 

цепко защищаться. Только после того как юный футболист овладеет этим 

комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, 

можно переходить к специализации по амплуа. 

Врачебный  контроль. 

Основной задачей контроля является определение способности организма 

реализовать свои возможности в процессе выполнения нагрузки. 

Контроль за функциональным состоянием футболистов осуществляется по 

следующим показателям: устойчивости нервной системы, скорости 

двигательной реакции, внимания, ЧСС, АД и др. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в 

начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных дис- 

пансеров или поликлиник с привлечением специалистов разных профилей; 

оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функцио- 

нальных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррек- 

тивы в индивидуальные планы подготовки: уточняются объемы и интенсив- 

ность нагрузок, сроки изменений тренировочного режима, даются рекомен- 

дации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам 

повышения витаминной обеспеченности; 
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Врачебный контроль - необходимое условие успешного выполнения од- 

ной из важнейших задач, стоящих перед тренером, - укрепление здоровья 

юного спортсмена. Так как необходима уверенность в том, что занятия не 

вызывают негативных проявлений и последствий, врачебный контроль дол- 

жен осуществляться постоянно, систематически. Грамотное использование в 

процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает 

следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития 

и функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность про- 

слеживать, как переносятся тренировочные и соревновательные нагрузки, 

корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своев- 

ременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные 

обследования и консультации с врачами-специалистами. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здо- 

ровьем, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и со- 

ревновательных нагрузок, а также за физической, технической и психологи- 

ческой подготовленностью, которые фиксируются в дневнике спортсмена. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследованиях. 

Спортсмены-разрядники должны вести дневник, фиксируя в нем данные 

самоконтроля. Учет этих данных поможет более объективно оценить состоя- 

ние спортсмена, это необходимо для определения оптимальных объемов тре- 

нировочных нагрузок, их интенсивности. Данные помогут определить вре- 

менные ограничения и противопоказания к занятиям, получить сведения о 

типовых травмах и указать на особенности профилактики спортивного трав- 

матизма. 

Тренер должен объяснить, каковы цель и форма 

ведения дневника, что следует отражать в записях. Велико воспитательное 

значение самоконтроля, так как при его использовании совершенствуются 

личностные качества: организованность, собранность, обязательность, дис- 

циплинированность, исполнительность, развивается способность анализиро- 

вать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность со- 

блюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и 

вестись не только на всех этапах подготовки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения учебно- 

тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения кор- 

ректив при определенных показателях. Если спортсмен увидит, что его ин- 

формация помогла тренеру своевременно внести в тренировочный процесс 

изменения, давшие положительные результаты, то он будет с большей ответ- 

ственностью проводить регистрацию тех или иных показателей своего само- 

чувствия и психологического настроя. 

Психологическая подготовленность оценивается качеством выступ- 

ления спортсмена на соревнованиях. Специальные психические качества за- 

висят от типологических особенностей, основных черт характера, направлен- 

ности личности; от стабильности психических процессов и способности 



 83 

управлять психическим состоянием, переносить специфические нагрузки; от 

состояния сенсорных и мыслительных процессов. 

Физическая подготовленность. Для определения уровня общей физической 

подготовленности нужно использовать контрольные нормативы, 

предусмотренные федеральными стандартами по футболу для Учреждений, 

осуществляющих спортивную подготовку. 

Техническая подготовленность характеризуется четкостью, 

согласованностью и эффективностью выполнения технических элементов в 

движении, результативностью, тактическим мышлением, взаимодействием с 

партнёрами, нестандартными действиями. 

Тактическая подготовленность может контролироваться по времени, 

затраченному на выполнение технического действия, серии приёмов, комби- 

наций. Необходимо анализировать характер и время пауз отдыха, темп, ритм 

игры в зависимости от внешних и внутренних факторов воздействий на 

спортсмена, степень рациональности принятых решений и эффективности 

выполненных действий (тактических приемов) и т.д. 

 

Антидопинговые мероприятия. 

I. Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
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11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА 
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II.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап 

подготовки 

 

Вид программ ы 

 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки проведе 

ния 

 

Рекомендации по  

проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная  

игра» 

 

Тренер 
1-2 раза в      год  

 
2.Теоретическо е занятие 

«Ценности   спорта. 

Честная  игра» 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

 

1 раз в год 

По 

согласованию с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международны м 

стандартом 

«Запрещенный список») 

  

 

 

 

Тренер 

 

 

 

 

1 раз в месяц 

Сервис по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая 

викторина 

« Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По назначению  

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 

 Спортсмен 
1 раз в год 

Ссылка на онлайн- 
курсы 

РУСАДА: 
https:// 

http://list.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
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course.rusada.ru/ 

6.Родительское       собрание «Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год Научить родителей 
пользоваться 

сервисом по проверке 
препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

 
7. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

Антидопингов ых 

правил»,«Роль 

тренера  и родителей 

в процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год По 

согласованию с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

 
Этап 

подготовки 

 

Вид программ ы 

 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки 

проведе ния 

 

Рекомендации по  

проведению 

мероприятия 

 Учебно- 

тренировочный 

этап 

1.Веселые старты «Честная   игра» 
Тренер 

1-2 раза в 

год 

 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2 

 
Спортсмен 1 раз в год 

 
Ссылка на онлйн- 
курсы РУСАДА: 

https:// 

course.rusada.ru/ 

 

3.Антидопинго вая 

викторина 

 

«Играй честно» 
Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение  в 

регионе 

РУСАДА 

 

По 

назначени ю 

 

Проведение 

викторины на крупных 

спортивных 

мероприятиях в 
регионе. 

https://course.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
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4.Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинго вых 

правил» 

«Проверка 

лекарствен-ных 

средств» 

 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

   в регионе 

 

РУСАДА 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

По согласованию с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

  

 

 

5.Родительско е собрание 

 

 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинго-во й 

культуры» 

 

 

 

Тренер 

 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

 
 

 

 

 

 
Этап 

подготовки 

 

Вид программ ы 

 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки проведе 

ния 

 

Рекомендации по  проведению 

мероприятия 

http://list.rusada.ru/
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Этап 

совершенств

ов ания 

спортивного 

мастерства, 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

1.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

  

 

Спортсмен 

 

 

 

1 раз в год 

 
Ссылка на онлайн- 

курсы РУСАДА: https:// 
course.rusada.ru/ 

 

 

 

2.Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Процедура 

допинг- 

контроля», 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

 

 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение 

 в регионе 

РУСАДА 

 

 

 

1-2 раза в год 

 

 

 
 

 

 

https://course.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
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 Инструкторская и судейская практика. 
Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками 

выполнения обязанностей помощника тренера, проведения отдельных частей 

тренировочного занятия в присутствии тренера. Тренер должен дать необхо- 

димые теоретические знания, научить передавать их и применять в практиче- 

ской работе. 

Рекомендации тренерам-преподавателям. 

Тренировочное занятие начинается с подготовки рабочих мест, построе- 

ния группы и проверки присутствующих. Помощь одного из учеников, ини- 

циативного и ответственного, в такое время необходима, однако не следует 

постоянно прибегать к помощи одного-двух наиболее организованных 

спортсменов. Работу по подготовке базы к тренировочному занятию должны 

уметь выполнять поочередно все занимающиеся. График дежурств, составля- 

ется тренером на месяц. Спортсмены обязаны ознакомиться 

с ним и следить за своей очередью. 

В группах начальной подготовки целесообразно назначать двух-трех 

дежурных. Для того чтобы подготовка к занятию не отнимала время, дежур- 

ные приходят раньше, получив указания тренера подготовить площадку к 

занятию. В конце занятия каждый из спортсменов приводит в порядок свое 

тренировочное место, инвентарь, а дежурный следит за тем, чтобы все было 

выполнено добросовестно. Дежурные выступают в роли помощников трене- 

ра. В конце тренировки, подводя итоги проделанного на занятии, тренер оце- 

нивает действия своих помощников, отмечает положительные стороны и ука- 

зывает на недочеты. Итоговыми оценками могут быть: «хорошо», «удовле- 

творительно», которые можно заносить в график, а в конце полугодия или 

года подвести итоги и поощрить тех, кто наиболее успешно справлялся с 

обязанностями дежурного. О том, что будут подводиться итоги, можно со- 

общить заранее. Это придаст большую значимость всей работе дежурных. 

За годы занятий футболом спортсмены должны под руководством тренера 

научиться: 

1.В группах начальной подготовки: 

- выполнять обязанности дежурного; 

-демонстрировать упражнения общефизической направленности; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам 

о недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям; 

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов 

и помогать их устранять. 

2.В тренировочных группах: 

- выполнять обязанности дежурного; 

- строить группу перед началом занятия; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, 

объяснять недопустимость и опасность нарушений; 

- рассказывать об основных мерах безопасности; 

- показывать в разминке упражнения общей и специальной физической 

направленности (1-й год обучения) и проводить 1-ю часть разминки в при- 
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сутствии тренера (2-й год обучения); 

- уметь показывать основные элементы техники; 

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов 

и помогать их устранению; 

- активно пропагандировать футбол, привлекая тех, кто хотел бы за- 

ниматься этим видом спорта. 

3.В группах спортивного совершенствования: 

-выполнять обязанности дежурного; 

- уметь построить группу перед началом занятия; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания то- 

варищам, объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения; 

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений об- 

щеразвивающей и специальной направленности; 

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 

специальной технической направленности; 

- проводить занятия в группах начальной подготовки в качестве помощ- 

ника тренера; 

- проводить в присутствии тренера отдельные части практических и тео- 

ретических занятий в тренировочных группах. 

Кроме того, в тренировочном процессе для футболистов предусмот- 

рено: 

- изучение правил соревнований; 

- приобретение судейских навыков в качестве судей и их помощников; 

- участие в организационной работе по подготовке и проведению сорев- 

нований в составе оргкомитета; 

- организацию и проведение соревнований в младших группах; 

- оформление основной судейской документации. 
 

4.Материально- техническая база. 
 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и/или объектом 

инфраструктуры) наличия: 

- футбольного поля; 

- игрового зала; 

- тренировочного спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок и душевых; 

- медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 01.03.2016 N 134н "О Порядке организации оказания 
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медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (зарегистрирован Минюстом России 21.06.2016, регистрационный N 

42578) 3; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки . Оборудование должно соответствовать 

требованиям ГОСТ Р 55664-2013 "Национальный стандарт Российской 

Федерации. Оборудование для спортивных игр. Ворота футбольные. 

Требования и методы испытаний с учетом безопасности", утвержденному 

приказом Росстандарта от 28.10.2013 N 1269-ст (Стандартинформ, 2014) и 

ГОСТ Р 55665-2013 "Национальный стандарт Российской Федерации. 

Оборудование для спортивных игр. Ворота для мини-футбола и гандбола. 

Требования и методы испытаний с учетом безопасности", утвержденному 

приказом Росстандарта от 28.10.2013 N 1270-ст (Стандартинформ, 2014); 

- обеспечение спортивной экипировкой ; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля, за счет средств, выделяемых организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, на выполнение государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по 

договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

осуществления спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
Для спортивной дисциплины «футбол» 

1.  Ворота футбольные стандартные комплект 2 

2.  
Ворота футбольные, переносные, 

уменьшенных размеров 
комплект 4 

3.  Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

4.  
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 

штук 
1 

5.  Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 
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6.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

7.  Мяч футбольный штук 14 

8.  Насос для накачивания мячей комплект 4 

9.  Сетка для переноски мячей штук 2 

10.  Стойки для обводки штук 20 

11.  Тренажер «лесенка» штук 4 

12.  Флаги для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

13.  Ворота для мини-футбола и гандбола штук 4 

14.  
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 

штук 
1 

15.  Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

16.  Мяч для мини-футбола штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол» 

17.  Ворота для пляжного футбола комплект 1 

18.  Мяч для пляжного футбола штук 8 

19.  Флаги для разметки футбольного поля штук 4 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины «футбол» 

1.  Бутсы футбольные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

2.  Гетры футбольные пар на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3.  
Перчатки футбольные 

для вратаря 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

4.  
Рейтузы футбольные для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  
Свитер футбольный для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

6.  
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7.  Шорты футбольные штук на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

8.  Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 
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9.  
Обувь для мини-футбола 

(футзала) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

Список литературы, использованной для 

составления программы. 

 

1.Футбол: программа  спортивной подготовки  для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

Годик М.А., Борознов Г.Л., Котенко Н.В., Малышев В.Н., Кулин Н.А., Российский 

С.А. Год издания: 2011 

Издательство: "Издательство "Советский Спорт"" 

2.Федеральный стандарт спортивной 

подготовки по виду спорта футбол, утвержденный Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 25 октября 2019 года N 880. 

3.Настольная книга тренера 

Озолин Н.Г. Переиздание 2011 

4.Координационная тренировка в футболе 

Лях В.И., Витковски З 

Издательство « Советский спорт» 2010 год 

5.Обучение базовой технике 

Жан- Люк Чесно, Жерар Дюрз 

Издательство « Красная звезда « Издание 2006 год. 

6.Теория и методика мини футбола 

Губа В.П. 

2016 г 

7.Интегральная подготовка футболистов 

Губа В.П., Лексаков А.В., Антипов А.В 

Учебное пособие 

Издательство « Советский спорт» 2010 г. 

8.Методология подготовки юных футболистов 

А.Стула 2015 г. 

9.101 упражнение для юных футболистов 12-16 лет 

Малькольм Кук 

Изд. « Астрель» 2007 

10.Как мы принимаем решения 

Джона Лерер 

2010 г 

11.Дисциплина без стресса 

Марвин Маршалл 

2014 г. 

Перечень интернет ресурсов. 

1. https://fc-zenit.ru/video/academy-lessons/ 

2.https://pculture.ru/sekcii/football/video-urok/ 

3.https://bartendaz.ru/training/trenirovki-futbolistov/ 

http://footballtrainer.ru/video/ 

https://fc-zenit.ru/video/academy-lessons/
https://pculture.ru/sekcii/football/video-urok/
https://bartendaz.ru/training/trenirovki-futbolistov/
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