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1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по футболу с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 года  № 1000 1 

(далее – ФССП). 

Программа разработана на основе «Примерной дополнительной образовательной 

программы  

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Футбол (от англ. Foot — ступня, ball — мяч) — командный вид спорта, в котором целью является 

забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее количество 

раз, чем команда соперника. В настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире. 

В футбол играют на поле с травяным или синтетическим покрытием, стандартные размеры 

поля 90-120×45-90 м.  В игре участвуют две команды от 7 до 11 человек. Один человек в команде 

(вратарь) может играть руками в штрафной площади у своих ворот, его основной задачей является 

защита ворот. Остальные игроки тоже имеют свои задачи и позиции на нем. Защитники 

располагаются в основном на своей половине поля, их задача противодействовать нападающим 

игрокам противоположной команды. Полузащитники действуют в середине поля, их роль – 

помогать защитникам или нападающим, в зависимости от ситуации. Нападающие располагаются 

преимущественно на половине поля соперника, их основная задача – забивать голы. 

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

развития и укрепления здоровья широких слоев населения. Футболом в России занимается около З 

млн. человек. Игра занимает ведущее место в общей системе физического воспитания. 

Коллективный характер футбольной деятельности предопределяет проявление игроками 

своих лучших морально-волевых качеств: ответственности и дисциплинированности, уважения к 

партнерам и сопернику, взаимовыручке, смелости и решительности, настойчивости и 

инициативности, воспитывает чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи; Каждый футболист 

может проявить свои личные качества: самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем,  

игра требует подчинения личных стремлений интересам коллектива. 

В процессе игровой деятельности необходимо овладевать сложной техникой и тактикой, 

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

неблагоприятным условиям внешней среды; строго соблюдать бытовой и спортивный режим и т.д. 

Все это способствует воспитанию волевых черт характера: смелости, стойкости, решительности, 

выдержки, мужества. 

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 и спортивного режимов. Это во 

многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г.  , регистрационный № 71480 ). 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
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долголетия. Соревновательный характер, высокая эмоциональность, самостоятельность действий 

делают футбол эффективным средством активного отдыха. 

Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким координационным и 

атлетическим возможностям занимающиеся футболом быстрее и успешнее осваивают жизненно 

важные двигательные умения и навыки, в том числе и трудовые. Игра в футбол (или его элементы) 

служит хорошим средством не только общей физической подготовки. 

Элементы футбола благодаря разнообразным проявлениям физических качеств, 

тактического мышления, часто используются в других видах спорта как дополнительное средство 

подготовки. Игра в футбол (или его элементы) служит хорошим средством не только общей 

физической подготовки Проявление максимальных скоростно-силовых возможностей и волевых 

усилий, широкого тактического мышления позволяет совершенствовать многие специальные 

качества, необходимые в различных видах спорта. 

Футбол широко используется в различных звеньях системы физического воспитания 

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

Бескомпромиссное и честное единоборство, высокое исполнительское мастерство, физическое 

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

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

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

биографию с увлечения футболом. Футбол широко используется в различных звеньях системы 

физического воспитания. 

Система спортивной подготовки в футболе должна обеспечивать комплексное решение 

специальных для данного вида спорта задач; динамику прироста индивидуальных показателей 

выполнения программных требований, по уровню подготовленности занимающихся, выраженных 

в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической и 

теоретической подготовки, результаты участия в соревнованиях.  

Спортивные соревнования по виду спорта «ФУТБОЛ» проводятся в спортивных 

дисциплинах, включенных во Всероссийский реестр видов спорта: 

– футбол; 

– мини-футбол (футзал); 

– пляжный футбол; 

                                                                                                         

 Номер вида спорта «футбол» во всероссийском реестре видов спорта 
 

№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер –код 

спортивной 

дисциплины 

1.  Футбол 0010002611Я Футбол 0010012611Я 

2.  Футбол 0010002611Я мини-футбол (футзал) 0010022811Я 

3.  Футбол 0010002611Я пляжный футбол 0010032811Я 

 

 

Возрастные группы участников соревнований: 

Физкультурные мероприятия и спортивные соревнования проводятся в следующих 

возрастных группах (возрастная группа, год рождения спортсменов должен быть указан в 

Положении/Регламенте о мероприятии/соревновании): 
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В спортивной дисциплине «футбол»: 

 

Возрастная группа Количество лет 

Мальчики  (до 11 лет) * 10 лет 

Мальчики  (до 12 лет) * 10 – 11 лет 

Мальчики  (до 13 лет) * 11 – 12 лет 

Мальчики (до 14 лет) 11 – 13 лет 

Мальчики (до 15 лет) 12 – 14 лет 

Юноши  (до 16 лет) 13 – 15 лет 

Юноши (до 17 лет) 14 – 16 лет 

Юноши (до 18 лет) 14 – 17 лет 

Юниоры (до 19 лет) 14 – 18 лет 

Юниоры (до 20 лет) 14 – 19 лет 

Юниоры (до 21 лет)** 14 – 20 лет 

Мужчины 14 лет и старше 

* В данной возрастной группе для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь 

установленного возраста до дня начала спортивного соревнования. 

Допускается участие девочек в соревнованиях среди мальчиков (количество допускаемых девочек 

должно быть указано в Положении/Регламенте о соревновании).  

** В данной возрастной группе также проводятся физкультурные мероприятия и спортивные 

соревнования среди студентов профессиональных образовательных организаций. 

Для участия в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях в возрастных группах с 

ограничением верхней границы возраста спортсмен должен достичь установленного возраста 

(количество указанных лет) в календарный год проведения соревнований. 

Для участия в соревнованиях и физкультурных мероприятиях: 

в возрастной группе «мужчины» допускаются спортсмены, достигшие возраста 14 лет;  

Спортсмен должен достичь установленного возраста до дня начала спортивного соревнования. 

 

В спортивной дисциплине «мини-футбол (футзал)»:  

 

Возрастная группа Количество лет 

Мальчики (до 12 лет) * 10 – 11 лет 

Мальчики (до 13 лет) * 11 – 12 лет 

Мальчики (до 14 лет) 11 – 13 лет 

Мальчики (до 15 лет) 12 – 14 лет 

Юноши (до 16 лет) 13 – 15 лет 

Юноши (до 17 лет) 14 – 16 лет 

Юноши (до 18 лет) 14 – 17 лет 

Юниоры (до 19 лет) 14 – 18 лет 

Юниоры (до 21 лет) ** 14 – 20 лет 

Мужчины 14 лет и старше 

* В данной возрастной группе для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь 

установленного возраста до дня начала спортивного соревнования. 

Допускается участие девочек в соревнованиях среди мальчиков (количество допускаемых девочек 

должно быть указано в Положении/Регламенте о соревновании).  

** В данной возрастной группе проводятся физкультурные мероприятия и спортивные 

соревнования среди студентов профессиональных образовательных организаций. 

Для участия в соревнованиях и физкультурных мероприятиях: 

в возрастной группе «мужчины» допускаются спортсмены, достигшие возраста 14 лет;  
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В спортивной дисциплине «пляжный футбол»: 

Возрастная группа Количество лет 

Мальчики  (до 12 лет)* 10 – 11 лет 

Мальчики (до 13 лет)* 11 – 12 лет 

Мальчики (до 14 лет) 12 – 13 лет 

Мальчики (до 15 лет) 12 – 14 лет 

Юноши (до 16 лет) 13 – 15 лет 

Юноши  (до 18 лет) 14 – 17 лет 

Юниоры (до 19 лет) 14 – 18 лет 

Юниоры (до 21 года)** 14 – 20 лет 

Мужчины 14 лет и старше 

 

В возрастных группах с ограничением верхней границы возраста проводятся физкультурные 

мероприятия. 

* В данной возрастной группе допускается участие девочек в соревнованиях среди мальчиков 

(количество допускаемых девочек должно быть указано в Положении/Регламенте о соревновании). 

Для участия в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях спортсмен должен 

достичь установленного возраста до дня начала спортивного соревнования. 

** В данной возрастной группе также проводятся физкультурные мероприятия и спортивные 

соревнования среди студентов профессиональных образовательных организаций. 

Для участия в соревнованиях и физкультурных мероприятиях: 

в возрастной группе «мужчины» допускаются спортсмены, достигшие возраста 14 лет;  

Спортсмен должен достичь установленного возраста (количество указанных лет) в календарный год 

проведения спортивных соревнований и физкультурных мероприятий. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы обучающихся 

по отдельным этапам, количество обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки определяются в соответствии с приложением №1 ФССП (таблица№1). 

Максимальная наполняемость групп на этапах спортивной подготовки определяется в 

соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 г.№634, не превышающая двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта – трех спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
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Таблица №1. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

 

 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
3 7 14 28 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 10 12 24 

 

2.2. Объем Программы 

Объем Программы определяются в соответствии с приложением №2 ФССП, 

представленном таблицей №2. 

Таблица №2. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

    До года 
Свыше года До трех лет 

Т(СС)-1, 2 

До трех лет 

Т(СС)-3  

 Свыше трех 

лет Т(СС)-4,  

Т(СС)-5    

Количество часов в неделю 5 6 8 10 12 12 

Общее количество часов в год 260 312 416 520 624 624 

 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 
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нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста спортсмена. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

Наполняемость групп и определение максимального объема тренировочной нагрузки 

осуществляется в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки по 

видам спорта. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.           

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в следующих 

формах: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

работа по индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и контроль; 

система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 

спортсменов. 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым тренировочным планам с 

одним или несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к выступлению на 

спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж, включает в себя самостоятельную работу 

спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным 
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планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Тренировочные сборы проводятся организацией в целях качественной подготовки 

спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и 

продолжительность тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации тренировочных сборов, приведенной в федеральных 

стандартах спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные мероприятия по виду спорта «футбол» проводятся согласно 

приложению №3 ФССП (таблица№3); 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, 

формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами знаний 

и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 

предусматривается программой спортивной подготовки. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, а также результаты спортивных соревнований. 

Система контроля и зачетные требования программы должны включать: 

конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной подготовки, 

с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта; 

требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на следующий этап спортивной 

подготовки; 

виды контроля теоретической, общей физической, специальной физической, технической, 

тактической, психологической, интегральной, соревновательной подготовки, комплекс 

контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля; 

комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами подготовки 

спортсменов, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования. 

Система спортивного отбора и спортивной ориентации заключается в целевом поиске и 

подборе состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

В систему спортивного отбора включаются следующие мероприятия: 

массовый просмотр и тестирование лиц с целью ориентирования их на занятия спортом; 

отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 

видам спорта; 

просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных мероприятиях (в том числе 

тренировочных сборах) и спортивных соревнованиях. 

 

К иным формам обучения по Программе относятся: 

- самоподготовка; 

- дистанционные методы. 
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Таблица №3. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида 

спорта «футбол», с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной школой. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных 

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем и форма спортивных соревнований планируется в соответствии с приложением №4 

ФССП и представлены в таблице №4: 
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Таблица№4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. 
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Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста спортсмена. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

Наполняемость групп и определение максимального объема тренировочной нагрузки 

осуществляется в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки по 

видам спорта. 

Примерный годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице №6, составлен с 

учетом приложения №2 (Таблица№2 Программы) и приложения №5 (Таблица№5 Программы) к 

ФССП. 

Таблица №5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

(приложение №5 к ФССП) 

№ п/п 
Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 

До трех 
лет 

Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 13-17 13-17 13-17 13-17 

2. Специальная физическая подготовка (%) - - 7-9 9-11 

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 7-8 7-8 

4. Техническая подготовка (%) 45-52 43-49 35-39 18-20 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-2 1-2 7-9 11-13 

6. Инструкторская и судейская практика (%) - - 2-3 2-3 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль(%) 

3-5 3-5 2-4 8-11 

8. Интегральная подготовка(%) 32-36 34-39 20-24 26-29 
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Таблица №6 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

 Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года 

Свыше года 
До 

трех 

лет 

Т(СС)

-1, 2 

До трех лет 

Т(СС)-3 

Свыше 

трех лет 

Т(СС)-4, 

Т(СС)-5 НП-2 НП-3 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 10 12 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 3 

Наполняемость групп (чел) 

     

1. 
Общая физическая 

подготовка 
30 44 56 75 91 91 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

- - - 43 
 

54 

 

54 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - 43 
 

52 

 

52 

4. 
Техническая 

подготовка 
110 140 179 190 

228 

 

228 

 

5. 
Тактическая 

подготовка 
2 2 3 20 25 25 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
2 2 3 20 25 25 

7. 
Психологическая 

подготовка 
2 2 3 20 25 25 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 2 2 4 
 

4 

 

4 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - - 14 16 16 

10. Судейская практика - - - 14 16 16 

11. 
Медицинские, 

медико-
3 3 3 4 

 

 

4 

 

 

4 
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биологические 

мероприятия 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
2 6 8 36 45 45 

13. 
Интегральная 

подготовка 
107 111 159 112 130 130 

Общее количество часов в 

год 
260 312 312 520 

 

624 
624 

 

Примерные годовые учебно-тренировочные планы по годам на этапах подготовки представлены в 

Приложениях 1,2,3,4,5 Программы. 

 

2.5.Календарный план воспитательной работы 

Таблица №7 

 

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 тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

В течение года 
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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 учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

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 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

В течение года 
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соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- 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 

 

2.6. Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 
 

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.  

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:  
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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.  

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, размещена на информационном 

стенде спортивной школы. Также актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте спортивной 

школы со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе 

в соответствии с ежегодным планом антидопинговых мероприятий в спортивной школе. 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена 

на решение следующих задач:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем;  
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- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг 

способен заменить тренировочный процесс;  

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);  

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их 

возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;  

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции 

и воспитания личностных качеств;  

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 

ценой.  

Таблица №8 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн-обучение 

«Антидопинговый курс» 

Январь-

февраль 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Семинар 

«Ответственность 

спортсмена за нарушение 

антидопинговых правил» 

Февраль  Ссылка на материалы: 
http://rusada.ru/education/for-children/ 

Семинар «Формирование 

критического отношения 

к допингу у 

спортсменов» 

Апрель  Ссылка на материалы: 
http://rusada.ru/education/for-children/ 

Веселые старты «Играй 

честно» 

Май  Пример программы мероприятия 

(приложение №6)  

Беседа «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

Август Ссылка на материалы: 
http://rusada.ru/education/for-children/ 

Антидопинговая 

викторина «Мы за 

чистый спорт» 

Сентябрь   

Теоретическое занятие 

«Запрещенный список и 

терапевтическое 

использование» 

Октябрь  Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в 

виде  

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение №7). 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Семинар «Профилактика 

нарушений 

антидопинговых правил» 

Ноябрь Ссылка на материалы: 
http://rusada.ru/education/for-children/ 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение 

«Антидопинговый курс» 

Январь-

февраль 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Беседа «Нарушение 

антидопинговых правил 

спортсменами школы» 

Март  

Семинар «Формирование 

критического отношения 

к допингу у 

спортсменов» 

Апрель  Ссылка на материалы: 

http://rusada.ru/athletes/ 

Семинар 

«Ответственность 

спортсмена за нарушение 

порядка предоставления 

информации о 

местонахождении» 

Июнь  Ссылка на материалы: 

http://rusada.ru/athletes/ 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Август  Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №7).  

Антидопинговая 

викторина «Мы за 

чистый спорт» 

Сентябрь   

Теоретическое занятие 

«Запрещенный список и 

терапевтическое 

использование» 

Октябрь  Научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 
виде  

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение №7). 

Семинар «Профилактика 

нарушений 

антидопинговых правил» 

Ноябрь  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Онлайн-обучение 

«Антидопинговый курс» 

Январь-

февраль 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Семинар 

«Ответственность 

спортсмена за нарушение 

антидопинговых правил» 

февраль Ссылка на материалы: 

http://rusada.ru/athletes/ 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Беседа «Правила и 

обязанности спортсмена 

согласно Всемирному 

антидопинговому 

кодексу» 

Май Ссылка на материалы: 

http://rusada.ru/athletes/ 

Семинар 

«Ответственность 

спортсмена за нарушение 

порядка предоставления 

информации о 

местонахождении» 

Июнь  Ссылка на материалы: 

http://rusada.ru/athletes/ 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Август  Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №7).  

Теоретическое занятие 

«Запрещенный список и 

терапевтическое 

использование» 

Октябрь  Научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде  

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение №7). 
  

На портале онлайн-образования РУСАДА доступен Онлайн-курс образовательных 

материалов. Также с 2023 года доступен онлайн-курс для трех возрастных групп: дошкольники и 

учащиеся 1-3 классов; учащиеся 4-7 классов; учащиеся 8-11 классов. Также есть различные 

активности, которые помогут сформировать необходимое представление о ценностях спорта и 

позволят шаг за шагом погрузиться в сферу антидопинга. Данные материалы позволят 

подготовиться к следующей ступени антидопингового образования. 

 

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование 

распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном 

списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.   

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.   

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено 

каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  

 

 

 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики. 
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Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судьи. Подготовка по инструкторской и судейской практике у футболистов начинается на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Футбол как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 

практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и 

судейская практика являются продолжением тренировочного процесса футболиста, способствуют 

овладению практическими навыками в преподавании и судействе. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами знаний 

и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 

предусматривается программой спортивной подготовки. 

Тренировочный этап 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочном этапе в 

каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 

занятий, самостоятельной работы юных футболистов. Они готовятся к роли инструктора, 

помощника тренера для участия в организации и проведении тренировок, массовых соревнований 

в качестве судей. Содержание тренировок определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся на основании материала для тренировочного этапа. 

Первый год 

1. Освоение терминологии, принятой в футболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и оборудования. 

Второй год 

1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы игры, и 

находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и ударам по мячу. 

3. Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам). 

Третий год 

1. Освоение терминологии, принятой в футболе. 

2. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в учебной игре и на 

соревнованиях. 

3. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала 

данного года обучения). 

4. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей помощника судьи. 

Четвертый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на 

изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 

спортивной школе по мини-футболу, пляжному футболу. Выполнение главного судьи и помощника 

судьи. 

Пятый год 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и 

проведение их с командой. 

2. Проведение подготовительной и основной части тренировки по начальному обучению технике 

игры. 
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3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в футбол. 

4. Проведение соревнований по мини-футболу, футболу и пляжному футболу в 

общеобразовательной и в своей спортивной школе. 

Выполнение обязанностей главного судьи. Составление календаря игр. 

 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по футболу, может быть зачислено на этап 

начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль 

за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

-  медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

 

 
Таблица №9 

План применения медицинских и медико-биологических мероприятий 

 
Вид обследования Задачи Содержание и организация 

Углубленное 1.Контроль за состоянием здоровья, 

выявление отклонений от нормы, 

составление рекомендаций по 

профилактике и лечению. 

2.Оценка специальной 

тренированности и разработка 

индивидуальных рекомендаций по 

совершенствованию 

тренировочного процесса. 

Комплексная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном 

диспансере: обследование 

терапевтом, хирургом, 

отоларингологом, окулистом, 

невропатологом, стоматологом, 

проведение электрокардиографии с 

пробами на специфическую 

нагрузку, анализ крови и мочи. 

Этапное 1.Контроль за состоянием здоровья, 

динамикой показателей, выявление 
остаточных явлений травм и 

заболеваний. 

Выборочная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном 

диспансере по назначению 
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2.Проверка эффективности 

рекомендаций, коррекция 
рекомендаций. 

3.оценка функциональной 

подготовленности после 

определенного этапа подготовки и 
разработка рекомендаций по 
планированию следующего этапа. 

спортивного врача у специалистов, 

имеющих замечания к состоянию 

здоровья занимающихся, 

электрокардиография, анализы. 

Текущее 1.Оперативный контроль за 

функциональным состоянием 

занимающихся, оценка переносимости 
нагрузки рекомендации по 

планированию и индивидуализации 

нагрузок, средств и методов 

тренировки. 

2.Выявление отклонений в 

состоянии здоровья. 

Экспресс-контроль до, в процессе и 

после тренировки, выполняемый 

спортивным врачом и тренером: 

визуальные наблюдения, анамнез, 

пульсометрия, измерение 

артериального давления, 

координационные пробы,  

пробы на равновесие. 

 

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развитии 

перенапряжения и утомления. Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает психолого-педагогические и медико-биологические воздействия 

Таблица №10: 

План применения 

восстановительных средств 

Таблица №10 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических качеств 

с учетом специфики 

футбола, физическая 

и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в 

циклах подготовки. 

Ежедневно гигиенический 

душ, водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой форме 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки, предупреждение 

Упражнения на растяжение. 3 мин 

Разминка. 10-20 мин 

https://vossta.ru/sovremennie-kompeyuternie-sistemi-trebuyut-povishennogo-vniman.html
https://vossta.ru/sovremennie-kompeyuternie-sistemi-trebuyut-povishennogo-vniman.html
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перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие се 

объема и интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Массаж. 5-15 мин (разминание 60%) 

Искусственная активизация 

мышц. 

Растирание массажным 

полотенцем с подогретым 

пихтовым маслом 38— 

43°С 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности. 

В процессе тренировки. 

соревнования  Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание). 

3-8 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ -теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины 

8- 10 мин 

Душ - теплый/умеренно 

холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка 

https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
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свободный от игр 

день 

перенапряжений Сауна, общий массаж После восстановительной 

тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

Сауна, общий массаж, душ После восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, 

Средства тс же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней. 

Восстановительные 

тренировки ежедневно. 

 профилактика переутомления Сауна 1 раз в 3 - 5 дней 

Перманентно Обеспечение биоритмических 

процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

4300 - 5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

Восстановительные процессы подразделяют на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 

- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после 

выполнения тренировочной нагрузки; 

- стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают пред рабочего уровня, но могут и 

превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как 

суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда 

необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; 

https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/ozdorovitelenij-proekt-igri-kotorie-lechat.html
https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
https://vossta.ru/66-gosudarstvennij-mehanizm-v-seredine-60-h--seredine-80-h-gg.html
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после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 

организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 

полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для 

активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в 

недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и 

психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, 

сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и 

психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 

их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны 

хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 

душ) следует чередовать по принципу, один день - одно средство. 

Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке 

рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое 

помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после 

нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

https://vossta.ru/laboratornaya-rabota-3-funkcionalenie-probi-v-issledovanii-ser.html
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3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 

организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки проводятся в соответствии с комплексом контрольных  

упражнений в  приложениях № 6 и № 7 к ФССП (Таблица №11 и Таблица №12 ) , необходимый 

уровень спортивной квалификации обучающихся на учебно-тренировочном этапе определяется в 

соответствии с приложением № 7 к ФССП (Таблица №12). 
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3.2.Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, а также результаты спортивных соревнований. 

Система контроля и зачетные требования программы должны включать: 

конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность 

в виде спорта; 

требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на следующий этап спортивной 

подготовки; 

виды контроля теоретической, общей физической, специальной физической, технической, 

тактической, психологической, интегральной, соревновательной подготовки, комплекс 

контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля; 

комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами подготовки 

спортсменов, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного раза в год и включает 

в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся устанавливается в ГБУ СШ «Выборжанин» локальным актом 

учреждения – «Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации». 

 

Методические рекомендации по проведению тестирования и промежуточной аттестации.  
 

Перед тестированием проводится разминка. 

Для получения достоверной информации об уровне физической подготовленности 

спортсменов при проведении контрольных испытаний необходимо руководствоваться 

следующими правилами: 

1. Контрольные испытания нужно проводить в одинаковых условиях для всех. При повторных 

испытаниях соблюдать все условия предшествующего времени: время проведения, характер 

нагрузки перед испытанием, порядок прохождения тестов и т.д. 

2. В связи с тем, что одни упражнения могут отрицательно повлиять на качество исполнения 

других, целесообразно придерживаться следующего порядка проведения контрольных 

испытаний: а) гибкость; б) оценка скоростно-силовых качеств; в) координация; г) функция 

равновесия и вестибулярная устойчивость; д) сила; е) выносливость. 

3. Если спортсменов много, то чтобы сохранить равенство условий, надо разработать малые 

круги прохождения тестов в рамках одного или схожих физических качеств. тренер, исходя из 

результатов, определяет общий уровень подготовки, а также «отстающие» физические 

качества для индивидуальной работы со спортсменом и его самостоятельной подготовкой. 
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Методика выполнения контрольных испытаний полевых игроков и вратарей по физической 

и технической подготовке для зачисления и перевода на следующий этап подготовки. 

 

Физическая подготовка: 

бег 10 м, 30 м с высокого старта (с.). Бег выполняется по дорожке стадиона с высокого старта. 

Время фиксируется по общепринятой методике (ручным секундомером). В забеге участвуют не 

более 2-х человек. Дается две попытки, во внимание принимается лучшее время; 

бег челночный 3×10м с высокого старта (с). Тест проводится на ровной дорожке длиной 10 метров. 

Дистанция ограничена линиями старта и финиша. По команде «старт» спортсмен начинает резкое 

ускорение в сторону ближайшей фишки (разметки, отметки). После касания ее рукой происходит 

резкий разворот, выполняющийся с помощью стопорящего шага (максимально быстрое изменение 

направление бега). Теперь цель движения – следующая фишка, находящаяся на расстоянии 10 м. 

Достигнув этой точки и коснувшись фишки, спортсмен направляется обратно. После 

заключительного поворота необходимо набрать максимальную скорость и, не замедляясь, 

пробежать финиш; 

прыжок в длину с места толчком двумя ногами, с приземлением на обе ноги (см). Прыжок 

проводится на размеченной дорожке. Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и 

параллельно друг другу), спортсмен выполняет мах руками вперед-вверх, совершает прыжок 

толчком двумя ногами. В прыжке максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в 

горизонтальном, но и в вертикальном направлении. При приземлении подать плечи максимально 

вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного приземления. 

Обязательно добиваться широкой амплитуды движений, правильного маха руками, мягкого 

приземления одновременно на две ноги. Результат засчитывается по части тела находящейся 

ближе к линии старта. Линию старта не переступать. Две попытки; 

прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами (см). Прыжок вверх с места 

выполняется так, в исходном положении ступни ставятся параллельно, толчком упругих ног, 

незначительно сгибая их в коленях, отталкиваясь за счет активного разгибания стоп, 

одновременного выпрямления обеих ног при отталкивании, опускания на носки с незначительным 

сгибанием ног в коленях. Упражнение выполняется с махом рук. 

Техническая подготовка: 

1. Ведение мяча 10 м 

Выполняется из положения высокого старта, по сигналу футболист начинает ведение мяча с 

максимальной скоростью по прямой траектории до финишной линии. 

2. Ведение мяча с изменением направления 10 м 

Выполняется из положения высокого старта, по сигналу футболист начинает ведение мяча с 

максимальной скоростью  до финишной линии, огибая препятствия (3 конуса). 

3. Ведение мяча 3х10 м  

Выполняется из положения высокого старта, по сигналу футболист начинает ведение мяча с 

максимальной скоростью, огибает конус, расположенный на расстоянии 10 метров, продолжает 

ведение в противоположном направлении, огибает конус, расположенный на линии старта и 

продолжает ведение к финишной линии. 

4. Передача мяча в «коридор» 

Выполняется по неподвижному мячу, футболист должен послать мяч низом между двух конусов, 

расположенных на расстоянии 10 метров от футболиста. Выполняется 10 попыток. 

5. Удары по воротам на точность (на этапе начальной подготовки) выполняются по не 

подвижному мячу с расстояния 11 метров, футболисты посылают мяч в заданную зону ворот, 

разделённую по вертикали на две части. Необходимо попасть в левую и правую зону ворот. Мяч 

должен пересечь линию ворот. Выполняется 6 ударов. Учитывается количество попаданий в 

заданную зону. 

6. Удары по воротам на точность (на тренировочном этапе). Выполняются по неподвижному 

мячу с расстояния 11 метров, футболисты посылают мяч в заданную зону ворот, разделённую по 

вертикали и горизонтали на две части. Необходимо попасть в нижнюю и верхнюю левую и правую 
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часть ворот. Мяч должен пересечь линию ворот. Выполняется 4 удара в каждую заданную зону и 

дополнительно 2 удара в любую зону. Учитываются количество попаданий в заданную зону. 

7. Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в футбол 

по коридору 3 метра. Мяч, упавший за пределами коридора не засчитывается. Даются три попытки. 

Учитывается результат лучшей попытки. 

 Тестирование показателей общей физической подготовки должно проходить в спортивной 

обуви без шипов. 

 Тестирование показателей технической подготовки проходит в 

полной игровой форме. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «футбол» и включают: 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «футбол» (приложение № 6 к ФССП) таблица №11. 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «футбол» (приложение № 7 к ФССП) таблица №12. 

 

Таблица №11 

  

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «футбол» (Приложение № 6 к ФССП). 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики мальчики 

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

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

- 9,30 

1.2. 
Бег на 10 м с высокого старта 

с 
не более не более 

2,35 2,30 

1.3. Бег на 30 м с 
не более не более 

- 6,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 120 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 

не более не более 

3,20 3,00 

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 
с 

не более не более 

- 8,60 
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2.3. 
Ведение мяча 3x10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 

не более не более 

- 11,60 

2.4. 

Удар на точность по воротам 

(10 ударов) (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- 5 

 

  

Таблица №12 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «футбол» ( Приложение № 7 к ФССП) 

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 

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

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

2,20 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

           8,70 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами 

(начиная с пятого года спортивной подготовки) 
см 

не менее 

30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,60 

2.2. Ведение мяча с изменением направления 

10 м 
с 

не более 

7,80 

2.3. Ведение мяча 3x10м с 
не более 

10,00 

2.4. Удар на точность по воротам (10 ударов) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 

2.5. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность (начиная 

со второго года спортивной подготовки) 

м 

не менее 

8 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки                           

(до трех лет) Не устанавливается 
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3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «футбол» 

 

Спортивная подготовка – многолетний, круглогодичный, специально организованный 

процесс всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся.  

Програмный материал теоретических и практических занятий по физической подготовке, 

включенный в Программу, дан для всех этапов подготовки. В связи с этим материал по данным 

разделам подготовки подбирается тренерами самостоятельно с учетом возраста занимающихся, их 

подготовленности и целевой направленности занятий.  

Примерное распределение  програмного материала  и рекомендованное количество часов  в 

год по этапам подготовки представлено в Приложении 1 к Программе. 

Примерные планы- графики распределения часов на 52 недели тренировочных занятий 

представлены: для групп этата начальной подготовки в Приложении 2; для групп тренировочного 

этапа -  в Приложении 3. 

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед продолжительностью 15 - 30 

мин. или специальных теоретических занятий продолжительностью 45 мин. Кроме того, 

теретические знания приобретаются также на практических занятиях по физической, технической 

и тактической подготовке. При изучении теоретического материала широко используются 

наглядные пособия, видеозаписи, учебные кинофильмы.  

Учебный материал по технической и тактической подготовке, включенный в программу, 

распределен по годам обучения. Для соответствующего года обучения излагается только новый 

материал по данным разделам подготовки. Для закрепления и совершенствования пройденного 

необходимый учебный материал подбирается тренером самостоятельно.  

Обязательным компонентом подготовки юных футболистов являются соревнования. В 

спортивной школе предусматриваются соревнования между учебными группами, товарищеские и 

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

соревнования с участием команд различных возрастных групп.  

Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 13 - 14 лет. В плане-графике 

на это отводится специальное время. Кроме того, соответствующие навыки совершенствуются в 

процессе тренировочных занятий и соревновательной деятельности.  

 

Теоретические занятия  

(для всех тренировочных групп) 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с 

честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого 

ранга.  

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе 

нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, 
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болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных футболистов правильное, 

уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к 

зрителям.  

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо 

уделять рассказам о традициях футбола, его истории и предназначению. Причем, в группах НП 

знакомство детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно перед занятиями или 

в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное внимание при построении бесед 

и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание 

добиться высоких спортивных результатов.  

В тренировочных группах теоретический материал распространяется на весь период 

обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом 

тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история 

физической культуры в целом, история футбола, методические особенности построения 

тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.  

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 

Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, 

личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов.  
 

ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

(для всех тренировочных групп) 

 
1. Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта в 

России. Разрядные нормы и требования по футболу. Олимпийские игры. Российские спортсмены в 

борьбе за завоевание мирового первенства. 
2. Развитие футбола в России и за рубежом 

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания. 

Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в международных 

соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские и международные 

юношеские соревнования. Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация 

футбола России, лучшие российские команды, тренеры, игроки. 
3. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на 

организм занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, 

кровообращения под воздействием регулярных занятий футболом. Значение систематических 

занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей 

и достижения высоких спортивных результатов. 
4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена 

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

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 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 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.  
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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 и соревнований. Вредное влияние курения и употребления 

спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.  
5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж 

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. 3начение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 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 травм 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.  
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.  
7. Общая и специальная физическая подготовка 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания 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. Основные требования по физической 

подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 
8. 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 примения 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. 
9. Тактическая подготовка 

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

вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3,  1 - 4 - 4 - 2. Тактика отдельных линии и игроков 

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

игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры.  
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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 ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных 

возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром.  

Тактика игры в защите: «зона», «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, и 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 кинограммы по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 
10. Морально-волевой облик спортсмена.  Психологическая подготовка 

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности и чувство 

ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 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 футболиста к предстоящим соревнованиям. 
11. Основы методики обучения и тренировки 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании)  как 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 взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой 

юных футболистов и единство процесса их совершенствования.  

Систематематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие непрерывного роста и 

совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов.  

Тренировочное занятие - основная форма организации и проведения занятий. Понятие о 

построении занятия: задачи, содержание его частей и нагрузка. Понятие о комплексных и 

тематических занятиях, их особенности.  

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 
12. Планирование спортивной тренировки и учет 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное 

и оперативное планирование. Периодизация 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. Учет работы: 

предварительный, текущий, итоговый. 
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 при различных игровых 

ситуациях. Замечания, 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.  

Виды 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. 
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 всей команды, отдельных звеньев и игроков. 

Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, 

связанных с выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление 

морально-волевых качеств.  

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 тренировочного городка. Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, 

кольца-мишени и т. п.) и его назначение. Уход за футбольными мячами, подготовка их к 

тренировочным занятиям и играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех тренировочных групп) 
 

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

тесная взаимосвязь.  

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных 

качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на приобретение юными 

футболистами разнообразных двигательных навыков. 

Основная задача ОФП – создание общей двигательной подготовленности, которая 

используется в качестве фундамента специальной физической подготовки 

Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и 

специфики футбола.  

В процессе общей физической подготовки решаются также следующие задачи: повышение 

функциональных возможностей организма, повышение физической работоспособности, 

разностороннее физическое развитие, стимуляция восстановительных процессов, укрепление 

здоровья. Для решения этих задач используется комплекс физических упражнений общего 

воздействия. Общая физическая подготовка – неотъемлемая составная часть всех этапов и периодов 

спортивной тренировки. Ее значимость не снижается да я даже при достижении высокого уровня 

спортивного мастерства 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными 

футболистами преимущественно используют упражнения из гимнастики, акробатики, футбола, 

баскетбола, гандбола, легко атлетики, подвижных игр. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в тренировочных занятиях различен на 

отдельных этапах подготовки тренировочного процесса. 

Общеразвивающие упражнения, в зависимости от задач тренировки, можно включать в 

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

легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры, 

применяются как в подготовительной части, так и основной. Это особенно характерно для 
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начального этапа обучения, когда эффективность средств футбола еще незначительна (малая 

физическая нагрузка в упражнениях и двусторонней игре). Периодически для выполнения 

общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в 

подготовительной части занятия даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. 

Основную часть занятия посвящают разучиванию техники. Занятие заканчивают подвижно игрой, 

например баскетболом, гандболом или др. играми 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических качеств 

и способностей, специфичных для игры в футбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением 

детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки 

являются специальные (подготовительные, подводящие к технике) упражнения и игры.  

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление 

голеностопа, скорость сокращения мышц, развитие мышц ног), другие направлены на 

формирования тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстрые 

перемещения, точность пассов и передач мяча). Особое место занимают специально отобранные 

игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения 

техническим приемам в футболе и создает предпосылки для формирования более прочных 

двигательных навыков 

 Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, 

гибкости) 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о строе, шеренге, 

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

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

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

Повороты в движении.  

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

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются 

на месте и в движении.  

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

направлениях.  

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

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

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

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

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.  

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

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска 

партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.  

3. 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 мячей.  

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

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

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

Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.  
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5. 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.  

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы,от 1000 до 

3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег.  

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

Многоскоки.  

Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. Толкание 

ядра.  

1. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 

Специальная физическая подготовка 

1. 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, седа, лежа, медленного 

бега, 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 по воротам в соревнованиях с партнером за 

овладение мячом.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с 

мячом. Ускорения под 3 - 5'. 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 - 150 м (15 - 20 м с 

максимальной скоростью, 10 - 15 м 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 (до 180'). Бег с изменением скорости: после быстрого бега 

резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении 

и т. д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. «Челночный бег», но 

отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. д. 

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

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

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

рывком в сторону и ударом в цель).  

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, 

лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, 

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

упрощенным правилам.  

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

(гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских 

групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и 

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

продвижением, 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 тяжестей. Подвижные игры типа 

«волк во рву», «челнок», «скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д.  



 

40 

 

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

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность.  

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

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

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. 

Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного 

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

груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и пальцами). Броски 

футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных 

мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» 

толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости.  

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

Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью.  

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с 

увеличением длины рывка, количества повторений и  

сокращением интервалов отдыха между рывками.  

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и 

т. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с 

уменьшенным по численности составом.  

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча, ловля 

мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3 - 5 

игроками.  

4. Упражнения для развития специальной ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и 

двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90 — 180'. 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 стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и 

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

элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», «салки мячом», «ловля парами» и др.  

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

(кулаком), то же с поворотом (до 180'). 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 двух ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 

Средства и методы развития физических качеств 
 

Средства и методы развития силы 

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему 

посредством мышечных напряжений. 

Различают абсолютную и относительную силу: 

- абсолютная сила - суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в конкретном движении. 

- относительная сила - проявление абсолютной силы в пересчете на кг веса человека. 

 Средствами развития силы являются различные несложные по структуре общеразвивающие среди 

которых можно выделить основные: 
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 упражнения с внешним сопротивлением (весом внешних предметов - штанги с набором дисков 

разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера; с использованием 

тренажерных устройств, упражнения с сопротивлением партнера.; с сопротивлением внешней 

среды: бег в гору, по рыхлому песку, в воде и т.д. 

 упражнения с преодолением веса собственного тела: гимнастические силовые упражнения: 

отжимания в упоре лежа, отжимания на брусьях, подтягивание; легкоатлетические прыжковые 

упражнения и т.д. 

 изометрические упражнения (статические упражнения в изометрическом режиме)  

в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних 

предметов (различные упоры, удержания, поддержания, противодействия и т.п.). 

и дополнительные средства: 

Наиболее распространены следующие методы развития силы: 

 метод максимальных усилий (упражнения выполняются с применением предельных или 

околопредельных отягощений до 90% от максимально возможного; в серии выполняется 1-3 

повторений, за одно занятие выполняется 5-6 серий, отдых между сериями 4-8 минут); 

 метод повторных усилий (или метод “до отказа”) (упражнения выполняются с отягощением 

до 70% от максимально возможного, которые выполняются сериями до 12 повторений, в 

одном занятии выполняется от 3 до 6 серий, отдых между сериями от 2 до 4 минут); 

 метод динамических усилий (упражнения выполняются с отягощением до 30% от 

максимально возможного, в серии выполняется до 25 повторений, количество серий за 

одной занятие от 3 до 6. Отдых между сериями от 2 до 4 минут). 

 

Средства и методы развития быстроты 

Быстрота - это комплекс свойств, непосредственно определяющих скоростные 

характеристики движения, а также время двигательной реакции. 

Быстрота движений обусловливается в первую очередь соответствующей деятельностью 

коры головного мозга, подвижностью нервных процессов, вызывающих сокращение, напряжение и 

расслабление мышц, направляющих и координирующих действие спортсмена.  

Показатель, характеризующий быстроту как качество, определяется временем одиночного 

движения, временем двигательной реакции и частотой одинаковых движений в единицу времени 

(темпом). 

Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо 

околопредельной скоростью. Их принято объединять в три основные группы: 

 упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных движений, улучшение 

частоты движений, улучшения стартовой скорости; скоростной выносливости; 

 упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты скоростных 

способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства); 

 упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и другие способности (силовые, 

координационные, выносливость); 

 на скоростные способности и совершенствование двигательных действий. 
 

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же 

упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, 

которое не снижает скорости движения. 

Основные методы воспитания скоростных способностей: 

 методы строго регламентированного упражнения; 

включают: 
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 а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость 

движений;  

б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по 

заданной программе в специально созданных условиях.  

Во втором случае чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5с) и движения 

с меньшей интенсивностью – в начале наращивают скорость, затем поддерживают ее и 

замедляют. И так несколько раз. 

 соревновательный метод; 

 игровой метод.  

(дает возможность комплексного развития скоростных качеств, поскольку имеет место 

воздействие на скорость двигательной реакции, на быстроту движений и другие действия, свя-

занные с оперативным мышлением. Присущий играм высокий эмоциональный фон и 

коллективные взаимодействия способствуют проявлению скоростных возможностей). 

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей предполагает отсутствие 

утомления, вызванного предыдущей двигательной деятельностью. Должная степень 

восстановления достигается определенной продолжительностью пауз отдыха, представленных в 

таблице № 13: 

Таблица № 13 

Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при воспитании 

скоростных способностей 

Продолжительность 

выполнения упражнений (с) 

Интенсивность работы, 

% от максимума 

Продолжительность пауз отдыха 

между повторениями, (с) 

До 5 95-100 20-40 

5-6 95-100 30-60 

8-10 95-100 40-90 

15-20 
95-100 60-120 

85-95 40-90 

30-40 
95-100 90-180 

85-95 60-120 

 

Средства и методы развития выносливости 

Выносливость - это способность человека значительное время выполнять работу без 

снижения мощности нагрузки ее интенсивности или способность организма противостоять 

утомлению. 

Выносливость как качество проявляется в двух основных формах: 

- в продолжительности работы без признаков утомления на данном уровне мощности; 

- в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления. 

На практике различают общую и специальную выносливость. 

Общая выносливость - совокупность функциональных возможностей организма, 

определяющих его способность к продолжительному выполнению любой мышечной работы с 

высокой эффективностью. 

Специальная выносливость - способность организма длительное время выполнять 

специфическую мышечную работу в условиях строго ограниченной дисциплины (бег, плавание) 

или в течение строго ограниченного времени (футбол, баскетбол, хоккей). 

В зависимости от интенсивности работы и выполняемых упражнений выносливость различают как: 

силовую, скоростную, скоростно-силовую, координационную и выносливость к статическим 

усилиям. 

Основные методы развития выносливости: 
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 Равномерный (непрерывный) метод характеризуется непрерывным длительным режимом 

работы с равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут выполняться с малой, 

средней и максимальной интенсивностью. (способствует развитие аэробных способностей 

организма). Здесь применяются упражнения циклического характера (бег, ходьба, 

выполняемые с равномерной скоростью, малой и средней интенсивности); 

 Переменный (непрерывный) - заключается в непрерывном движении, но с изменением 

скорости на отдельных участках движения (прыжки с различными усилиями в длину и со 

скакалкой и т.п.). 

 Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с 

переменной нагрузкой, и со строго дозированными и заранее запланированными интервалами 

отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. Тренирующее 

воздействие происходит не только в момент выполнения, но и в период отдыха. Такие 

нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для 

развития специальной выносливости. 

 Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на 

различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или 

интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 упражнений (станций), которые 

занимающийся проходит от 1 до 3 раз. 

Средствами воспитания выносливости являются циклические упражнения (ходьба, бег, ходьба и 

бег на лыжах). 

 

Средства и методы развития гибкости 
 

Гибкость - подвижность в суставах, позволяющая выполнять разнообразные движения с 

большой амплитудой. 

Различают две формы проявления гибкости: 

- активную, величина амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнения, 

благодаря собственным мышечным усилиям; 

- пассивную, максимальная величина амплитуды движений, достигаемая под воздействием 

внешних сил (партнер, различные амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела, отягощения). 

Средствами развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные 

свободные движения с постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, 

выполняемые с помощью партнера и т.д. 

Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку или с большой амплитудой движения 

следует делать после хорошей разминки и при этом не должно быть сильных болевых ощущений. 

 

Таблица №14. 

Методы развития выносливости 

 

Метод 

Нагрузка Отдых Упражнение 

(средство) 
Число 

повторений 

Длительность Интенсивность Число 

повторений 

Слитного 

(непрерывного) 
упражнения 

1 Не менее чем 

5-10 мин (7-10 
лет) 

10-15 мин (10-15 

лет) 

15-25 мин (15-17 
лет) 

Умеренная и 

переменная ЧСС во 
время работы от 120 

до 170 уд/мин. 

Без пауз Ходьба, бег, езда 

на велосипеде, 
многократные 

прыжки через 

скакалку и т.п. 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника в футболе – это прежде всего разнообразные приемы с мячом, применяемые в играх 

и в тренировочных упражнениях. Она включает: передвижения и остановки, повороты и прыжки; 

удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча, а также специфические 

технические приемы, применяемые в игре вратарем.  Техническое мастерство футболистов 

характеризуется количеством приемов, которые они используют на поле, степенью их 

разносторонности и эффективностью выполнения. По этим критериям оценивают уровень 

технического мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою 

привлекательность для зрителей и становится скучным зрелищем, если на поле выходят 

футболисты с пробелами в технике и тактике. Чтобы стать игроком высокого класса, юному 

спортсмену необходимо освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны 

начинать обучение техническим приемам на этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать 

технику их выполнения на всех остальных этапах многолетней подготовки 

Повторного 

интервального 
упражнения 

3-4 1-2 мин (для 

начинающих) 
3-4 мин (для 

подготовленных) 

Субмаксимальная 

ЧСС от 120 в начале 
до 180 уд/мин. 

Активный 

неполный 

То же 

Круговая 

тренировка по 

методу 
длительной 

непрерывной 

работы 

Число 

кругов 1-3 

Время 

прохождения 

круга от 5 до 10 
мин., 

длительность 

работы на одной 

станции 30-60 с. 

Умеренная или 

большая 

Без пауз Повторный 

максимум (ПМ) 

каждого 
упражнения 

(индивидуально): 

1-2 - 1-3 ПМ (в 

начале); 
2-3 – 3-4 (через 

несколько 

месяцев занятий) 

Круговая 

тренировка в 

режиме 

интервальной 
работы 

Число 

кругов 1-2 

5-12 мин, 

длительность 

работы на одной 

станции 30-45 с 

Субмаксимальная 

переменная 

Между 

станциями 

30-60с; 

между 
кругами 3 

мин. 

Бег, многоскоки, 

приседания, 

отжимания в 

упоре, 
подтягивания в 

висе, 

упражнения с 
медицинболами, 

на 

гимнастической 
стенке и др. 

Игровой 1 Не менее 5-10 

мин 
Переменная Без пауз Подвижные и 

спортивные 

игры: «Два 
мороза», «Мяч 

капитану», 

«Охотники и 

утки» и др. 

Соревновательный 1 (проводить 

не чаще 4 

раз в год) 

В соответствии с 

требованиями 

программы 

Максимальная Без пауз 6-ти или 12-

минутный бег; 

бег на 600-800 м 
(7-10 лет); 

1000-1500 м (10-

15 лет); 

2000-3000 м (15-
17 лет) 
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Техническая тренировка футболиста - это длительный процесс, связанный с рядом проблем, 

особенно в фазе перехода обучения технике в условиях соревнований. Соревновательная 

деятельность требует непрерывного совершенствования техники и ее регулирования со степенью 

физической, тактической и психосоциальной подготовки игрока. 

Отдельной проблемой является стабильность технической подготовки. "Футбольная техника 

стабильна только тогда, когда она постоянно и организованно обновляется 

Не редкое явление, что при выполнении технического элемента доходит до отклонения от 

стандартных форм выполнения, что в свое время может перерасти в ошибку, которая приведет к 

неуспешной попытке. 

Тренер должен постоянно контролировать игрока и при таких явлениях предпринимать 

соответствующие меры. 

Методика технической подготовки футболиста 

 

Изучение конкретного технического приёма предполагает последовательное прохождение 

четырёх этапов обучения: 

1. Ознакомления с разучиваемым приёмом. 

2. Практического разучивания приёма в облегчённых, специально созданных условиях. 

3. Совершенствования выполнения приёма в разнообразных, в том числе и усложнённых 

условиях. 

4. Реализации изучаемого приёма в игровых условиях. 

 

Характеристика этапов овладения игровыми приёмами представлена в таблице №15. 

   

 Таблица№15. 

Характеристика этапов овладения игровыми приёмами. 

 

направленность этапа 

Характер формирования 

нервных процессов в 

ЦНС 

Преимущественное использование 

средств, методов и условий 

Создание представления об 

игровом приёме 

Восприятие и анализ 

системы движений 

Объяснение, показ, демонстрация 

наглядных пособий 

Практическое разучивание 

игрового приёма 

Генерализация и 

концентрация 

Расчленённое и целостное 

разучивание приёма в 

упражнениях с облегчёнными 

условиями 

Выполнение игрового 

приёма в разнообразных 

условиях 

Автоматизация Целостное выполнение приёма в 

различных сочетаниях с другими в 

условиях повышенных требований 

Реализация приёма в 

игровых условиях 

Помехоустойчивость к 

действию сбивающих 

факторов 

Выполнение игровых упражнений, 

участие в учебных и официальных 

матчах. 

 
Техника владения мячом полевого игрока  

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

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

внешней частями подъема, носком, пяткой. Рекомендуется применять следующую методическую  
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последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу ногами: удары по 

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

обращается внимание на правильный подход к мячу, правильную постановку опорной и бьющей 

ноги в момент удара), удары по неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места и 

разбега.  

При разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: сначала необходимо 

обращать внимание на правильное техническое выполнение приема, а после того как будет освоен 

прием, нужно работать над точностью ударов, а лишь затем - над силой ударов.  

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

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

Удар внутренней стороной стопы недостаточно сильный, но очень точный.  

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

длинное расстояния, при обстрелах ворот.  

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

выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых передачах.  

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

ударах, так и при выполнении скрытой передачи партнеру. При этом ударе мяч в полете 

закручивается и летит несколько отклоняясь в сторону.  

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

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

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

вратаря.  

Удар пяткой применяется в основном при необходимости выполнить неожиданную передачу 

партнеру, находящемуся сзади. 

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

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

удары могут выполняться любым способом. Однако чаще всего в игре применяются удары, 

выполненные внутренней и внешней частями подъема.  

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

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

стоит от опорной ноги. При выполнении резаного удара внешней частью подъема нога также 

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

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

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

сильны. Ими пользуются при дальних передачах, обстреле ворот.  

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

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

Удар лбом с места.  

Удар головой в прыжке.  

Удар боковой частью головы. 

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

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

которых мяч остается лежать у ног игроков неподвижно, и неполными, когда движение мяча 

гасится не полностью, а лишь замедляется его скорость и изменяется направление движения. В 

игре, естественно, чаще всего используются неполные остановки.  

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

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

дальше.  

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется навстречу игроку.  
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В случаях, когда летящий сзади или сбоку мяч, опускаясь, несколько удаляется от игрока, 

используется остановка внешней стороной стопы. Этот прием используется опытными 

футболистами для последующего ухода от соперника. 

 

 Ведение мяча  
Дриблинг, или ведение мяча толчками, широко используется игроками в современном 

футболе. Дриблинг применяется для выхода на свободную позицию, для держания мяча, когда 

партнеры закрыты и некому дать точную передачу. Ведение осуществляется внешней и 

внутренней частями подъема, внутренней стороной стопы и даже носком. Однако во всех случаях 

дриблинг осуществляется несильными ударами - толчками. Чтобы мяч держать под контролем, 

необходимо научиться придавать ему обратное вращение. А для этого следует удары-толчки 

выполнять так, чтобы они приходились в нижнюю часть мяча. 

 Обманные движения (финты)  
Цель этих движений - сохранить мяч, обыграть соперника, освободиться от его опеки. 

Обманные движения выполняются как туловищем, так и ногами. Они как бы состоят из двух 

неразрывно связанных между собой частей: ложного движения, рассчитанного на то, чтобы ввести 

соперника в заблуждение, и истинного движения, которое начинается сразу после того, как 

соперник среагирует на обманное движение. Ложное движение выполняется в несколько 

замедленном темпе, чтобы противник его хорошо видел, а истинное - быстро. Важно научиться 

выполнять финты как можно естественнее, чтобы опекающий игрок искренне поверил в 

намерение футболиста, владеющего мячом.  

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

сопротивления партнеров.  

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

Финт «подбрось мяч». Упражняются в парах.  

Финт «показ корпусом».  

Финт «выпад в сторону».  

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

занимающихся.  

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

стоящего на пути или бегущего навстречу.  

 Отбор мяча  
Начинающим футболистам следует знать все существующие способы отбора мяча: 

перехват, отбор толчком в разрешенную часть туловища и, наконец, подкат.  

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

слишком далеко отпустил от себя мяч.  

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

против соперника, бегущего с мячом рядом.  

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

применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать мяч у соперника каким-либо 

другим приемом.  

 Вбрасывание мяча  
Мяч, вышедший за пределы поля через боковую линию, вводится в игру вбрасыванием. 

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

может быть очень эффективен, если кто-то из игроков умеет далеко вбрасывать мяч, например, в 

штрафную площадь соперников. В этом случае партнеры этого футболиста могут располагаться в 

любом месте футбольного поля, учитывая, что при этом правило «вне игры» не действует. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии производится с места, с разбега и в падении. 
Техника владения мячом вратаря  

Техника игры вратаря имеет ряд существенных отличий от техники полевого игрока 
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Наличие таких отличий обусловлено тем обстоятельством, что голкипер имеет право играть 

руками в штрафной площади.  

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

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

игрока.  

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

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

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

несколько расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро выносить 

ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые передвижения обычным, приставным 

и скрестными шагами, а также прыжки и падения. 

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

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

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

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

навстречу ему мячами.  

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

также высоколетящими и опускающими мячами.  

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

стороне от вратаря.  

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

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

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

 Отбивание мяча  
Если невозможно использовать ловлю мяча (противодействие соперника, сильный удар, 

«трудный» мяч и т.д.), применяется его отбивание. Отбивание мяча выполняется как двумя, так и 

одной рукой. Первый приём более надёжен, так как преграждающая площадь больше. Однако 

второй приём позволяет отбивать мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря.  

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

навесные передачи и вступая в единоборство с игроками соперника, голкипер использует удар по 

мячу одним или двумя кулаками.  

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

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

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

прыжке.  

 Перевод мяча  
Направление вратарём летящего в ворота мяча через верхнюю перекладину называется 

переводом. Главным образом переводятся мячи, летящие сильно и с высокой траекторией над 

вратарём или в стороне от него. Действия вратаря при переводе мяча во многом схожи с его 

действиями при отбивании мяча. Переводы выполняются кончиками пальцев, ладонью или 

кулаком; одной или двумя руками. Труднодосягаемые мячи переводят в падении. 

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

вратарю более точно направить мяч партнёру, по сравнению с ударом ногой, на значительное 

расстояние (35-40 м). Данные технические действия производятся обычно одной и реже двумя 

руками. Бросок мяча одной рукой выполняется сверху, сбоку и снизу. 

Бросок мяча сверху - наиболее распространённый способ, позволяющий направить мяч 

партнёру по различной траектории, на значительное расстояние и с достаточной точностью. 

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью, но менее точен.  

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

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

движениями при выбрасывании мяча из-за боковой линии. 
 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактическая подготовка – это процесс и результат приобретения знаний, умений и навыков, 

способов ведения спортивной борьбы. 

Задачи тактической подготовки: 

 воспитание необходимых способностей (тактическое мышление) для успешного овладения 

тактикой игры 

 обучение практическим умениям использовать приёмы, элементы и варианты тактики 

 овладение индивидуальными, групповыми, командными тактическими действиями 

 совершенствование тактической подготовки с учётом амплуа игрока 

 воспитание способности (умения) переключаться от одной тактической системы к другой, от 

нападения к защите и наоборот. 

Основой тактической подготовки в спортивных играх является овладение индивидуальными, 

групповыми и командными действиями и доведение их до тактического навыка. 

Основу тактического навыка составляет техника. 

Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной 

деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 

положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды – 

называют спортивной тактикой.  

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной 

деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои 

возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть 

сопротивление соперника. 

В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения 

спортсмена во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, 

технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических 

приемов и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения 

соревновательных упражнений; применение приемов психологического воздействия на 

противника и маскировки намерений. 

Методы тактической подготовки те же, что и при решении задач технической подготовки, но с 

учетом специфики тактики.  

Тактическая подготовка должна быть органически связана с физической, технической, 

волевой и теоретической подготовкой. 

Главное средство обучения и совершенствования тактики игры – это многократное 

выполнение упражнений, действий, элементов. 

Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) – это формы и методы ведения 

спортивного поединка с учетом его внешних и внутренних условий. 

Выделяются два крупных раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты.  

Они в свою очередь делятся на подразделы: индивидуальная, групповая и командная тактика.  

Внутри этих подразделов выделяют группы тактических действий, выполняемых различными 

способами.  

Тактика нападения  

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

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

командные.  
Индивидуальная тактика  

Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия футболиста, его 

умение из нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное, 



 

50 

 

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

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

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

численного преимущества на отдельном участке поля.  

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

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

движения, обводка с помощью обманных движений (финтов), удары по воротам, передачи 
Групповая тактика  

Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких игроков на 

футбольном поле, называемого комбинациями. Вся игра состоит из цепи комбинаций и 

противодействия им.  

Принято различать два основных вида комбинаций: при «стандартных» положениях и в 

ходе игрового эпизода.  

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

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

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

Групповые действия в игровых эпизодах подразделяются на взаимодействиях в парах, в тройках и 

т.д. К ним относятся комбинации: «стенка», «скрещивание», «передача в одно касание», 

«взаимозаменяемость», «пропускание мяча». 
Командная тактика  

Командная тактика - это организация коллективных действий всей команды при решении 

задач, возникших в конкретной игровой ситуации.  

При любых тактических построениях командная тактика осуществляется посредством двух 

видов действий:  

Быстрое нападение - наиболее эффективный способ организации атакующих действий.  

Наиболее распространенным видом организации атакующих действий команды является 

постепенное нападение.  

Тактика защиты  

Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не владеющей мячом, 

направленных на нейтрализацию атакующих действий соперников. Как и в нападении, игра в 

защите состоит из индивидуальных, групповых и командных действий.  
Индивидуальная тактика  

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

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

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

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

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

позицию (противодействие ведению), нанесению удара (противодействие удару) 
Групповая тактика  

Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие двух или нескольких 

игроков против любого соперника, угрожающего воротам, и направлена на оказание помощи 

партнерам.  

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

комбинациям «стенка» и «скрещивание».  

К способам взаимодействия трех или более игроков относятся специально организованные 

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

В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические действия игроков 

против атакующих соперников.  

В зависимости от структуры и характера атакующих действий командные действия в 

обороне включают защиту против быстрого нападения и постепенного нападения.  
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Помимо общих закономерностей ведения игры в защите против быстрого и постепенного 

нападения, можно выделить ряд способов организации командных действий в обороне: 

персональная защита, зонная защита, комбинированная защита. 

 

 

Тактика игры вратаря  

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

действий в пределах штрафной пощади, а также руководство всеми обороняющимися. В тактике 

вратаря различают действия в обороне, в атаке и руководство действиями партнёров. 
Действия вратаря в обороне  

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

игру вратаря в воротах и на выходах.  
Действия вратаря в атаке  

Важной задачей вратаря является организация начальной фазы атакующих действий своей 

команды, после того как он овладел мячом в ходе игрового эпизода или получил право на 

выполнение удара от ворот.  

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

передачи одному из партнёров.  

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

овладевает мячом и начинает ответное атакующее действие передачей мяча рукой или ударом ноги.  
Руководство действиями партнёров  

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

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

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

От взаимопонимания вратаря и защитников во многом зависят действия в обороне, её 

стабильность и надёжность.  

Следует добавить, что вратарь единолично руководит построением «стенки» при штрафных 

и свободных ударах в непосредственной близости от ворот, а также действиями партнёров при 

угловых ударах. 
Тактические системы  

Тактическая система - это организация командных игровых действий, при которой 

обусловлены функции каждого игрока и их расстановка на футбольном поле.  

Тактические системы ведения игры призваны сбалансировать соотношение сил нападения и 

обороны, являющееся основным фактором развития футбольной игры: система «пять в линию», 

«дубль-ве», 1-4-2-4, 1-4-3-3, 1-4-4-2, современные тактические системы (с успехом используют 

следующие тактические модификации: 1-4-1-3-2; 1-4-31-2 и 1-3-5-2). 

 

Техническая и тактическая подготовка 
(по этапам подготовки) 

Для этапа начальной подготовки 

 

Техническая подготовка  

Техника передвижения.  

Бег обычный, спиной вперёд скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с 

изменениями направления и скорости. 

 Прыжки: вверх, вверх-вперёд, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя 

ногами с разбега. Для вратарей – прыжки в сторону с падением «перекатом». 

 Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на месте и в 

движении. 

 Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

Удары по мячу ногой.  



 

52 

 

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. Удары 

внешней 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 стороной 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. 

Ведения мяча.  

Ведение внутренней частью подъёма, внешней частью подъёма. Ведение правой, левой 

ногой и поочерёдно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, между стоек и 

движущихся партнёров; 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 партнёру.  

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 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 с разбега. 

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

подъём с мячом на ноги после падения.  

Отбивание 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.  
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Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действия партнёров 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 опекаемого игрока 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 

партнёру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот. 

 

 Для тренировочного этапа  (этап спортивной специализации) 1-3 года 

Техническая подготовка 

 Техника передвижения. Различные сочетания приёмов бега с прыжками, поворотами и 

резкими остановками.  

 Удары по мячу ногой. Удары, внутренней, средней, внешней частями подъёма, внутренней 

стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулёта. 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 полёта). 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 верхом, вперёд и 

в сторону 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 в создавшейся игровой обстановке). Остановка грудью летящего мяча с переводом. 

Остановка опускающегося мяча бедром и лбом.  



 

54 

 

 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 внешней средней частями подъёма, 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 партнёру, «ударом 

головой». Обменные движения «остановка и во время ведения с наступанием и без наступания на 

мяч подошвой», «после передачи мяча партнёром 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 (полу шпагат и шпагат) и в подкате. 

 Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и после 

разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

 Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с 

различной скоростью и траекторией полёта мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без 

падения и с падением. Ловля мячей на выходе. 

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

падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке. 

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

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

 Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 
 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

 Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности ой или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное 

использование изученных технических приёмов. Способы и разновидности решения тактических 

задач в зависимости от игровой ситуации. 

 Групповые действия. Взаимодействие с партнёрами 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 своём 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. Взаимодействие в обороне при разном соотношении сил при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнёра. 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 обязательных основных действий в обороне на своём 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны 
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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 партнёрам по обороне, как занять правильную позицию; 

выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в игру 

от ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнёру. 

 Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

программного материала (для данного года обучения) по технической и тактической подготовке. 
 

Для тренировочного этапа 4 года 

Техническая подготовка 
 Техника передвижения. Различные сочетания приёмов техники передвижения с техникой 

владения мячом. 

 Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными приёмами 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 средней 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. 

 Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180* внутренней и внешней частью подъёма 

опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка подъёмом 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 приёмами 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 точность и дальность. 

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

падения и в падении; без фазы полёта и с фазой полёта. 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 приёма мяча, 

отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счёт 

скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильное и  рационально 

использовать изученные технические приёмы. 

 Групповые действия. Взаимодействия с партнёрами при организации атаки с 

использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, 
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поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путём 

точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильное 

взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. 

 Командные действия. Организация быстрого и постоянного нападения по избранной 

тактической системе. Взаимодействие с партнёрами 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 партнёров 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 команд – для построения, расчёта, поворота 

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

 Судейство игр в процессе учебных занятий. 
 

Для тренировочного этапа 5 года 

Техническая подготовка. 

 Техника передвижения. Совершенствование различных приёмов техники передвижения в 

сочетании с техникой владения мячом. 

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

партнёру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полёта, 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. 

 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 полёта мяча. 

 Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя 

приёмы 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 ритмы движения, применяя финты, надёжно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.  

 Обманные движения (финты).  Совершенствование финтов с учётом игрового места в 

составе команды, развития у занимающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на 

совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, 

товарищеских и календарных игр. 
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 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 мяча партнёру для приёма его 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 в 

падении. Совершенствование броска руками и выбивание 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 передачи; тактических комбинаций со сменой 

игровых мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в  атаке за счёт 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. 

 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 счёт 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 приёмы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, 

руководства игрой партнёров по обороне. 

 Учебные и тренировочные игры. Переключения 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 обще развивающих упражнений, технических приёмов, 

простейших технических комбинаций. 

 Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для разминки и 

их проведение самостоятельно. 

Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и города. 
 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Интегральный – неразрывно связанный, цельный. 

Задачи интегральной подготовки: 

 осуществление связи между видами подготовки – физической и технической; технической и 

тактической; морально-волевой с теоретической; волевой и физической с технико-

тактической; теоретической и технико-тактической с физической;  
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 достижение стабильности игровых навыков в сложных условиях соревнований; реализация 

физической, технической, тактической, теоретической и морально-волевой подготовки в 

игровых действиях. 

Взаимосвязь физической и технической подготовки достигается при развитии физических 

способностей, необходимых для выполнения конкретного приема, специальных физических 

способностей применительно к отдельным приемам в процессе их многократного повторения. 

Средства интегральной подготовки: служат совмещенные упражнения на стыке двух видов 

подготовки; упражнения с чередованием различных по характеру движений (подготовительных, 

подводящих, технических; с переключением заданий). Учебные двусторонние игры с заданиями по 

технике и тактике, контрольные и календарные игры с так называемыми установками на игру. 

Главными методами интегральной подготовки являются игровой, соревновательный и метод 

сопряженных воздействий. Высшей формой интегральной подготовки являются учебные, 

контрольные и соревновательные игры по футболу. 
Одной из важнейших проблем тренировки юных спортсменов является оптимальное сочетание в 

тренировочном процессе аналитического и синтезирующего подхода.  Первый из них 
предполагает целенаправленную работу над совершенствованием отдельных качеств или сторон 

подготовленности, второй - обеспечение слаженности комплексных проявлений всех сторон 

подготовленности в соревновательной деятельности. Поэтому, главная задача интегральной подготовки 

– обеспечение слаженности и эффективности комплексного проявления многообразия составляющих, 

в совокупности определяющих успешность соревновательной деятельности. В свою очередь, 

соревновательная деятельность в спортивных играх является интегральной характеристикой 

спортивного мастера. 

 Методика интегральной подготовки  

Существует мнение, что выделение интегральной подготовки в качестве самостоятельного 

раздела на этапе начального обучения футболу (8 – 10 лет) нецелесообразно. Между тем, 

построение технической подготовки юных футболистов на основе возрастных особенностей 

структуры соревновательной деятельности даёт возможность с позиции аналитического и 

синтезирующего подхода определить основные принципы построения интегральной подготовки 

юных спортсменов этого возраста.  

Так, уже в период с 8 до 10 лет тренировки юных футболистов выраженный положительный 

эффект дают упражнения, связанные с комплексным проявлением быстроты, ловкости и техники, 

основой которых являются действия с мячом посредством его многократных касаний (ведение с 

изменением направления, обводка, простейшие финты).  

Основу интегральной подготовки спортсменов в период с 8 до 10 лет составляют простейшие 

«связки» технических приёмов, выполнение которых не требует решения сложных тактических 

задач и двусторонние учебные игры на площадках уменьшенных размером. «Связки» ТТД (техн.-

такт.) включают в себя: остановку катящегося навстречу мяча на месте, затем – на встречном 

движении к нему, достаточно продолжительное ведение мяча с последующей передачей на 

короткое расстояние. Основное условие - точность выполнения остановки мяча и ведения. В 

двусторонней учебной игре следует поощрять, в первую очередь, индивидуальные действия с 

мячом, давать юным футболистам максимально и в удовольствие «повозиться» с ним. 

Совершенствование координационных способностей осуществляется при передвижениях на 

достаточно высокой скорости в двигательных действиях с плавным изменением бега, а именно: 

 - бег по виражам радиусом от 5 до 10м;  

 - бег «змейкой» по прямой; 

 - бег «змейкой» по виражам;  

 - бег по «восьмёрке» радиусом 10м;  

 - ведение мяча по прямой (30-35м) с максимальным количеством касаний;  

 - ведение мяча по прямой (30-35м) с обводкой стоек; 

 - ведение мяча по виражам по центральному кругу с обводкой стоек (сначала по часовой 

стрелке, затем - в противоположную сторону); 

 - ведение мяча в направлении ворот с обводкой 6-7 стоек и ударом по цели.  
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Интегральная подготовка футболистов 10-11 лет строится с учётом овладения 

занимающимися к этому возрасту основами элементарных технических приёмов умения выполнять 

их достаточно рационально. 

 По-прежнему основу подготовки составляют упражнения в «связках» и двусторонние 

тренировочные игры на площадках уменьшенных размеров.  

Задания необходимо выполнять в облегченных условиях, без активного сопротивления, но 

содержание «связок» при этом усложняется.  

Обязательными элементами ТТД являются: остановка катящегося мяча с уходом в сторону, 

быстрое ведение с обводкой, короткая передача мяча или удар в ворота; обработка падающего перед 

игроком мяча внутренней стороной стопы либо внешней частью подъёма с уходом в сторону, 

ведение, финт, удар в цель. Основное условие – точное выполнение на оптимальной скорости 

передвижения. По мере усложнения заданий «связки» ТТД должны наполняться элементами 

индивидуальных оборонительных действий: преследованием и «закрыванием» соперника, отбором 

или перехватом мяча.  

Совершенствование ловкости осуществляется при передвижении на высокой скорости в 

двигательных действиях с незначительной амплитудой изменения направления бега (относительно 

прямой). Это включает в себя: 

- бег по прямой с облеганием стоек (дистанция - 30м);  

- то же, первые 10м – бег спиной вперёд; 

- ведение мяча с обводкой стоек;  

- ведение или обводка стоек с ударом по воротам;  

- ведение мяча, обводка пассивно защищающихся соперников, удар по воротам;  

- ведение мяча, обводка активно защищающихся соперников, удар по воротам.  

Содержание интегральной подготовки юных футболистов 12-13 лет отличается от других 

возрастных групп. Поскольку темпы прироста уровня специфических координационных 

способностей в этот период значительно замедляется и, даже возможно снижение показателей 

относительно предыдущей возрастной группы, данный этап тренировки целесообразно посвятить в 

большей степени собственно тактической подготовке, не ставя целью существенное повышения 

уровня техники владения мячом.  

Преобладание тактического компонента в интегральной подготовке будет вполне 

оправданным, поскольку на этом возрастном этапе объём знаний и умений в тактике значительно 

возрастает.  

Начинается спортивная специализация по игровому амплуа, что наряду с индивидуальной 

тактикой требует большого объёма работы над групповыми тактическими взаимодействиями.  

В силу указанных причин круг средств интегральной подготовки спортсменов в 12-13 лет 

значительно расширяется.  

Основу содержания подготовки, по-прежнему составляют «связки» ТТД, тренировочные 

игры проводятся не только на площадках уменьшенных размеров, но и на стандартных полях. 

 Типовыми «связками» по игровым амплуа могут быть следующие: 

 - для игроков обороны: обычный бег с ускорением, бег спиной вперёд, отбор мяча, перехват 

или единоборство за мяч, ведение, передача; бег спиной вперёд, игра головой в прыжке; после срыва 

атаки соперника выбор позиции (открывание), получение мяча от вратаря, ведение, игра «в стенку», 

обводка, пристрельная передача или удар в ворота; 

 - для игроков средней линии - преследование соперника, отбор мяча, ведение с обводкой, игра 

в «стенку», передача или удар в ворота; обработка мяча в движении с уходом, ведение, финт, 

длинная передача мяча; «забегания» по флангу, обработка мяча после передачи партнёра «на ход», 

ведение, прострельная передача с фланга;  

 - для нападающих: ведение мяча, индивидуальный обыгрыш соперника, удар в ворота; 

обработка мяча с уходом, поворот на 180 градусов, ведение, финт, игра в «стенку», удар в ворота; 

единоборство вверху, игра головой или удар в ворота головой; выход на передачу с фланга, удар по 

катящемуся или летящему мячу.  
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При выполнении «связок» ТТД сопротивление соперника должно быть, в основном, 

пассивным, за исключением заданий с целенаправленными оборонительными действиями.       

В интегральной  подготовке юных футболистов 12-13 лет особое внимание следует уделять 

чередованию фаз игры при переходе от атаки к обороне и наоборот. После срыва собственных 

атакующих действий необходимо добиваться от игроков быстрого возвращения на свою исходную 

позицию, «закрывания» зоны поля или конкретного соперника. После срыва атаки соперника - 

быстро оценить ситуацию и выбрать позицию, удобную для получения мяча и начала организации 

атакующих действий своей команды. Вопросы же методики совершенствования координированной 

на этом возрастном отрезке вследствие упомянутых выше причин требуют дальнейшего изучения. 

Предположительно можно заключить, что в занятиях с юными футболистами в течение этого, 

наиболее консервативного в данном отношении года, можно использовать все приведённые выше 

упражнения. Однако, как свидетельствует экспериментальные данные, в объёме рекомендуемого 

нами тренировочного времени (30%) подобный подход не даёт существенного положительного 

эффекта.  

Интегральная подготовка футболистов 14-15 лет должна быть подчинена достижению 

максимального единства технической и физической подготовленности.  

К 15-летнему возрасту футболист должен освоить весь арсенал ТТД и уметь выполнять их в 

достаточно сложных условиях. Наряду с совершенствованием атакующих действий особое 

внимание необходимо уделять игре в обороне. Наивысший в этом возрасте уровень специфических 

координационных способностей позволяет значительно усложнить содержание «связок» ТТД.  

Основное методическое требование - рациональное и эффективное выполнение действий с 

мячом в условиях активного сопротивления соперника. При этом все технические задания должны 

быть максимально приближены к условиям соревновательной деятельности.  

Возросшее значение приобретает специализация по игровым амплуа, типовыми «связками» 

для игроков которых могут быть следующие: 

 - для крайних защитников и крайних полузащитников бег спиной вперёд, отбор мяча, 

короткая передача, «открывание», преследование соперника, владеющего мячом, отбор в подкате 

или перехват мяча в падении; обработка летящего мяча с уходом, ведение, финт, игра «в стенку», 

удар в ворота; вбрасывание мяча из-за боковой линии, обработка ответной передачи партнёра, 

длинное скоростное ведение по флангу, прострельная передача, возвращение на исходную 

позицию;   

 - для центральных защитников: бег спиной вперёд, единоборство за мяч внизу иди вверху, 

игра головой; преследование соперника, отбор мяча в подкате или перехват в падении, длинная 

передача мяча; кувырок вперёд или назад, ускорение, обработка летящего мяча с уходом, длинная 

передача;  

- для центральных полузащитников: обычный бег и бег спиной вперёд с изменением 

направления и скорости передвижения (типа «зигзаг»), обработка катящегося или летящего мяча с 

уходом, ведение, обводка, передача мяча; обработка, игра «в стенку», ведение, финт, удар в ворота; 

единоборство за мяч внизу, преследование соперника, отбор мяча в подкате или перехват в падении; 

ускорение, удар по летящему или катящемуся мячу ногой или головой;  

- для нападающих: рывок или ускорение в сторону, обработка летящего мяча с уходом, 

поворот на 180 градусов, удар в ворота; обработка мяча, поворот, падение, финт, удар в ворота; 

рывок на фланговую передачу, удар по летящему или катящемуся мячу головой или ногой; то же, 

но с предварительной обработкой мяча после сильной передачи одним-двумя касаниями; 

единоборство вверху, стоя спиной к воротам соперника; преследование соперника, отбор мяча в 

подкате или перехват в падении. В интегральной подготовке футболистов  

В 14-15 лет важное значение приобретает реализация так называемых стандартных 

положений. Кроме этого, уровень технической подготовленности спортсменов этого возраста 

должен предполагать, как обязательное требование умение, независимо от игрового амплуа, 

индивидуально обыграть соперника посредством обманных движений или скоростной обводки. 

Этот возрастной отрезок наиболее благоприятный для развития координационных способностей в 

двигательных действиях, выполняемых на максимальной скорости.  
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Основу упражнения должны составлять движения с резким изменением направления бега и 

все указанные выше их разновидности. Вследствие этого круг средств, которые применяются в 

тренировке юных футболистов 14-15 лет, значительно расширяется. Это, помимо упомянутого бега 

типа «зигзаг», такие упражнения, как: 

 - ведение мяча с обводкой стоек;  

- бег «цепочкой» по квадрату со сторонами 15м каждая (с ускорение через одну сторону);  

- то же с ведением мяча; 

-то же, ведение мяча, обводка трёх стоек, расположенных на двух противоположных сторонах 

квадрата; 

- бег по сторонам квадрата, с ускорением через середину, по диагонали;  

- ведение мяча по прямой с минимальным зрительным контролем;  

- то же, с обводкой стоек; обыгрывание соперников (пассивно и активно защищающихся) с ударом 

по воротам. 

К этому перечню можно добавить и комплекс приведённых ниже упражнений для 

футболистов более старшего возраста. При этом не следует бояться их достаточно высокой 

координационной сложности. 

В связи с тем, что соревновательной деятельности футболистов 16-17 лет приближается к 

структуре высококвалифицированных спортсменов, особенно по количественным параметрам, 

представляется обоснованным соответствующее построение содержания интегральной подготовки.  

У футболистов этого возраста значительно усложняются «связки» ТТД, основой которых 

должны стать парные тактические взаимодействия и углублённая специализация в игровом амплуа. 

При этом в небольшом объёме, в качестве так называемых переключений, можно использовать 

задания, с полярной сменой амплуа, когда защитники акцентированно выполняют функции 

нападающих и наоборот.  

С учётом того, что возраст 16-17 лет является единственным на протяжении всей 

многолетней подготовки, где в число доминантных факторов подготовленности входят ростовые 

показатели, в интегральной подготовке необходимо в большом объёме использовать упражнения, 

направленные на совершенствование игры головой и единоборств за мяч вверху. В противном 

случае этот компонент интегральной подготовленности может стать в дальнейшем одним из 

факторов, лимитирующих уровень спортивного мастерства.  

При совершенствовании координационных способностей в этом возрасте в тренировку 

необходимо включать упражнения преимущественно игрового характера, предлагающие 

достаточно продолжительный по времени контроль над мячом на высокой скорости и обыгрывание 

соперников, а также с элементами реагирования на внезапно меняющуюся на поле обстановку.  

При целенаправленном совершенствовании ловкости у юных футболистов 16-17 лет 

необходимо учитывать то обстоятельство, что возможный прирост показателей координационных 

способностей на данном возрастном отрезке по темпам значительно уступает приросту показателей 

техники владения мячом.  

Таким образом, при целенаправленном воздействии к 17 годам возможно добиться 

значительного прироста в технике скоростного ведения мяча и обыгрывания соперников 

посредством обводки, обманных движений, словом, умения рационально и эффективно управлять 

мячом на высокой скорости. Это умение и характеризует, в основном, техническую 

подготовленность футболиста в целом.  

При составлении программ тренировочных занятий необходимо учитывать, что развитие 

ловкости, координационных способностей, даёт положительный эффект только при частых, 

преимущественно ежедневных целенаправленных занятиях.  

При этом важной методической особенностью является овладение большим запасом ранее 

неизвестных двигательных навыков. Это, во-первых, повышает запас тех навыков, используя 

которые в процессе игры, юные футболисты успешно решают технико-тактические задачи. Во- 

вторых, большой объём разнообразных двигательных навыков позволяет игрокам, экстраполируя, 

импровизировать в процессе игры.  
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Примерный перечень специальных упражнений, рекомендуемых для включения в 

тренировочные занятия юных футболистов 16-17 лет: 

 - передача мяча в стенку с расстояния 8-10 метров, пропускание отскочившего мяча, поворот 

на 180 градусов, ведение мяча с резким уходом в сторону;  

- приём-обработка мяча после передачи партнёром, резкий уход в сторону с ведением, 

изменяя направление;  

- то же, с последующей обводкой стоек;  

- приём-обработка мяча после передачи партнёром, ведение с обводкой пассивно 

защищающегося защитника;  

- то же, защитник действует активно; 

- ведение мяча за «лидером», который произвольно резко меняет направление движения;  

- то же, «лидер» движется навстречу (с расстояния 40-50м);  

- игра 1х1. Игра 2х2 посредством (в основном) индивидуального обыгрывания;  

- двусторонняя игра на ограниченном пространстве.  

Независимо от возраста юных футболистов в педагогическом контроле за уровнем 

интегральной подготовленности должны выступать показатели разносторонности техники и 

тактики игры. При этом обязательным методическим требованием должно быть сравнение 

тренировочного и соревновательного объёмов разносторонности. 

 

Интегральная подготовка   

 для этапа начальной подготовки: 

1. Чередование упражнений для  развития качеств, применительно к изученным техническим 

приемам и выполнение этих же приемов. 

 2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.  

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и 

защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.  

5. Многократное выполнение тактических действий.  

6. Подготовительные к футболу игры.  

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в 

полном объеме; система заданий по технике и тактике.  

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

соревновательных условиях.  

 для тренировочного этапа (спортивной специализации) 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 

сочетать с выполнением приема в целом.  

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических действий.  

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и 

защиты в различных сочетаниях.  

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и 

тактической подготовке; игры уменьшенными составами; игры полным составом с командами 

параллельных групп (или старшей).  

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к 

соревнованиям.  

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 

применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 

 

Таблица №16 
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Программный материал для практических занятий по этапам подготовки 

ОФП 

Тема НП ТСС 

 
До года Свыше 

года 

До 3 лет Свыше 3 лет 

Силовые способности 14 18 30 30 

Скоростные 

способности 

16 18 22 30 

Координационные 

способности 
24 28 30 30 

Общая выносливость 22 28 32 34 

Гибкость 24 28 28 30 

СФП 

Специальная 

выносливость 

- - 16 30 

Взрывная сила - - 10 26 

Специальная ловкость 10 20 22 26 

Скоростно-силовые 

качества 

10 20 22 26 

Быстрота 10 20 22 24 

Техническая 

подготовка 

Ведение мяча: 5 5 - - 

Прямолинейное 

ведение мяча. 

25 30 35 40 

Ведение мяча со 

сменой направления 

(зиг-заг). 

10 10 5 5 

Полукруговое и 

круговое ведение 

мяча. 

10 15 20 25 

Комбинированное 

ведение. 

5 5 10 10 

Ведение мяча средней 

частью подъёма 

стопы. 

20 25 30 30 
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Ведение мяча 

внутренней стороной 

подъёма стопы. 

20 25 30 25 

Ведение мяча внешней 

стороной стопы. 

- - - 5 

Ведение мяча 

подошвой способом 

,,перекат,, 

5 10 15 15 

Удары по мячу 

ногой: 

5 5 5 5 

Удар подъёмом стопы. - 5 5 5 

Удар внутренней 

стороной подъёма. 

- - 5 5 

Удар внешней 

стороной подъёма. 
20 25 30 35 

Удар внутренней 

стороной стопы 

(щёчкой). 

10 10 5 5 

Удар носком стопы. 10 15 25 25 

Удар пяткой. - - - 5 

Удар коленом. 10 20 30 50 

Удар внешней 

стороной стопы. 

10 20 20 30 

Удар через себя 

способом ,,ножницы,, 

- - 10 10 

Удар головой: - - - 10 

Удар головой с места. - 5 10 15 

Удар головой в 

прыжке. 

- 5 10 10 

Удар головой после 

разбега и отскока. 
- - - 5 

Удар в падении. - - - 5 

Приём мяча: 
    

Всеми частями стопы 

на земле и в воздухе. 

2 3 4 4 

Бедром. - 2 2 4 

Головой. - 2 2 4 

Грудью. - 2 2 4 

Приём катящего мяча 

(низом по земле): 

- 2 2 4 
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-внутренней стороной 

стопы. 

- 2 2 4 

-внутренней стороной 

подъёма. 

- 2 2 4 

-внешней стороной 

подъёма. 

- 2 2 4 

Приём летящего мяча 

после отскока: 
- 2 2 4 

-внутренней стороной 

стопы. 
- 2 2 4 

-внешней стороной 

стопы. 

- 2 2 4 

-подошвой. - 2 2 4 

Приём летящего мяча 

на основе 

«Амортизации» 

 
2 2 4 

-подъёмом. - 2 2 4 

-внутренней стороной 

стопы. 
- 2 2 4 

-внешней стороной 

стопы. 

- 2 2 4 

 
-бедром. - 2 2 4 

-грудью. - 2 2 4 

-головой. - 2 2 4 

Дриблинг: 
    

Финты: 
    

Отбор мяча: 
    

-подъёмом. 
    

Отбор мяча без 
прямого контакта с 

партнёром 

1 2 3 3 

Отбор мяча в прямом 

контакте с 

противником: 

1 2 3 3 

Отбор мяча толканием 

плечом к плечу. 

1 2 3 3 

Отбор мяча толканием 

ног. 
1 2 3 3 

Вбрасывание мяча: 
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Отбор мяча без 

прямого контакта с 

партнёром 

1 2 2 4 

Отбор мяча в прямом 
контакте с 

противником: 

1 2 2 4 

Отбор мяча толканием 

плечом к плечу. 

1 2 2 4 

Отбор мяча толканием 

ног. 

1 2 2 4 

Вбрасывание мяча: 
    

Теоретическая 

подготовка 

Роль физической 
культуры и спорта в 

формировании 

здорового образа 

жизни человека, 
профилактики 

наркомании и вредных 

привычек 
(табакокурения, 

алкоголизма и др.) 

1 1 - - 

Состояние и развитие 

футбола в Ростовской 
области, в России и 

мире 

2 2 2 2 

Профилактика 

травматизма, 
гигиенические 

требования к местам 

проведения занятий, 
спортивному 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной одежде 

2 2 1 1 

Двигательные умения 

и навыки, физические 

качества, физическая 

нагрузка 

- 2 2 3 

Обучение 

двигательным 

действиям и 
воспитание 

физических качеств 

- 3 4 4 

Контроль физического 

развития, 
функционального 

- 2 2 3 
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состояния и 

физической 
подготовленности, 

техники выполнения 

упражнений и 
режимов физической 

нагрузки 

Система и технологии 

спортивной 
подготовки 

футболистов 

- - - 3 

Основы техники и 

тактики в футболе 

2 2 4 4 

Правила игры в 

классическом, и мини 

- футболе 

2 2 2 1 

Установка на игру и 

разбор ее результатов 

1 8 17 30 

Интегральная 

(игровая) 

подготовка 

Подвижные игры 30 30 30 26 

Игра в мини-футбол 12 12 - - 

Односторонние и 

двусторонние игры с 

заданием 

- 8 34 50 

 

 Рекомендации по организации психологической подготовки. 
 

Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого происходит формирование 

личностных и профессиональных качеств футболистов. Именно поэтому психологическая 

подготовка спортсменов – неотъемлемая часть многолетней спортивной подготовки, задачами 

которой является формирование психической устойчивости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе 

многолетней подготовки спортсменов. Психологическая подготовка подразумевает использование 

достижений психологии, психологических средств и методов для повышения эффективности 

спортивной деятельности, как тренировочного, так и соревновательного процессов 

На  этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном (1–2-й годы обучения) важнейшей 

задачей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, 

перспективной цели, дисциплины, адекватной самооценки, образного мышления, непроизвольного 

внимания, психосенсорных процессов. Основной задачей психологической подготовки на 

тренировочном этапе (3–5  годов обучения), является формирование спортивной мотивации, 

уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Основные средства психологической подготовки спортсмена – вербальные (словесные) и 

комплексные.  
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К вербальным (словесным) относятся лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка. 

К комплексным – спортивные и психолого-педагогические упражнения. Методы 

психологической подготовки спортсменов делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности 

в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения. 

Многолетняя спортивная подготовка неразрывно связана с решением задач воспитания. 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и 

целесообразных действий юных спортсменов. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте, зависят: 

– от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, от 

отношения к спортсменам; 

– от убеждений возраста, опыта, характера, темперамента и положения юного спортсмена в 

коллективе; 

– от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, 

традиций и коллективных форм поведения. 

Выделяют несколько основных направлений в многолетней психологической подготовке: 

1) воспитание личностных (любовь к спорту и футболу, патриотизм) и волевых качеств (смелость, 

решительность, умение играть с любым соперником и в трудных условиях, выдержка и т.п.). Так 

постепенно формируется характер игрока, который в значительной степени будет определять 

результативность его соревновательной деятельности; 

2)  развитие психофизиологических процессов, определяющих внимание, восприятие игровых 

ситуаций, быстроту реагирования и т.д. 

3)  формирование из группы игроков сплоченной команды, способной решать поставленные перед 

ней задачи. 

Важными моментами психологической подготовки является воспитание способности 

управлять эмоциями и умений готовиться к соревновательной игре. Очень трудно сдерживаться и 

не отвечать грубостью на грубость. Особенно в ситуациях, когда соперники провоцируют игроков. 

Капитан команды управляет ею во время игры, подсказывая партнерам лучшие варианты игровых 

действий. Но партнеры будут слушать его, если он будет лидером в игре – лидером по объему и 

качеству тактико-технических действий и лидером по «духу» игры. Он ведет команду вперед до 

последних секунд игры. В психологической подготовке нет перерывов, она идет круглый год. В 

переходном периоде, когда тренировок нет, образ жизни футболистов все равно должен 

основываться на требованиях футбола.  

Психологи установили, что выдающиеся спортсмены характеризуются следующими 

качествами: 

- уверенностью; 

- способностью ставить перед собой цель, знать, как ее достигнуть и в конце концов добиваться 

этого; 

- стремлением к совершенству и уверенностью в том, что совершенству нет предела; 

- способностью сохранять спокойствие в критических ситуациях; 

- умением сотрудничать с тренером и с партнерами; 

- истинным профессионализмом; 

- быть генератором создания «командного духа»; 

- способностью концентрироваться на игре и не обращать внимания на отрицательные внешние 

воздействия; 

- готовностью выполнить большие нагрузки; 

- умением быстро анализировать и преодолевать неудачи, бороться с трудностями; 
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- стремлением жить в положительных эмоциях и создавать для этого свой «ритуал». Этот ритуал 

передается от игрока к игроку и включает в себя установку на то, что можно делать в команде и что 

нежелательно. 

На практике психологическая подготовка и воспитательная работа реализуются 

футболистами и тренерами в серии последовательных заданий: 

- научить юных футболистов ставить реальные цели, и не только кратковременные (на одну 

тренировку), но и на перспективу; 

- научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, и если что-то не получается, 

то не искать виноватых среди партнеров, а уметь находить свои недостатки и бороться с самим 

собой для их устранения; 

- научить концентрироваться на наиболее важных игровых действиях.  

Важным разделом психологической подготовки является создание специальных умений, 

повышение устойчивости к помехам. Психологический запас прочности, позволяющий активно 

действовать в неожиданных ситуациях игр, формируется на основе повышения 

специализированных свойств игрока, таких как «чувство мяча», «чувство партнера», «чувство 

дистанции», «чувство момента». Все эти свойства создают в совокупности «чувство игры». 

Многократное моделирование этих «чувств» в тренировочных занятиях положительно 

сказывается не только на их соревновательной надежности, но и на уровне проявлений свойств 

внимания, памяти и мышления. Учитывая, что в современном футболе одним из основных 

упражнений является «1 против 1», становится понятной причина превосходства бразильцев в 

контроле мяча. Она – в превосходстве «чувства» мяча и «чувства» дистанции. Бразильский игрок, 

владеющий мячом, начинает финт по его сохранению на такой короткой дистанции, которая 

психологически удобна для него и неудобна для соперника. И если начальная скорость обманного 

финта велика, то у соперника нет никаких шансов для отбора мяча. 

 

Таблица №17 

 

План-схема психологической подготовки 

Этап подготовки Задачи Средства и методы 

Обще- 
подготовительный 

Формирование значимых мотивов 
напряженной тренировочной работы 

Постановка перед спортсменом 
трудных, но выполнимых задач; 
убеждение спортсмена в его 
больших возможностях, 
одобрение его попыток достичь 
успеха, поощрение достижений 

Формирование благоприятных 
отношений к спортивному режиму и 
тренировочным нагрузкам 

Беседы, разъяснения, убеждения, 
примеры выдающихся 
спортсменов, личный пример, 
поощрения и наказания Совершенствование способности к 

самоанализу, самокритичности, 
требовательности к себе 

Развитие волевых качеств: 
целеустремленности, настойчивости и 
упорства, смелости и решительности, 
выдержки, терпения и самообладания, 
самостоятельности и инициативности 

Регулярное применение 
тренировочных заданий, 
представляющих для 
спортсменов как объективную 
так и субъективную трудность, 
проведение тренировок в 
усложненных условиях 

Формирование системы специальных 
знаний о психике человека, 
психических состояниях, методах 
психорегуляции 

Лекции, беседы, семинары, 
изучение специальной 
литературы, самонаблюдение и 
самоанализ 
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Овладение приемами саморегуляции 
психических состояний: 
-изменение мыслей по желанию 
-подчинение самоприказу 
-успокаивающая и активизирующая 
разминка 
-дыхательные упражнения 
-идеомоторная тренировка 
-психорегулирующая тренировка 
-успокаивающий и активизирующий 
самомассаж 

Обучение соответствующим 
приемам на специальных 
занятиях или во время 
тренировок, применяя обычную 
методику обучения: объяснение 
и многократное упражнение в 
применении осваиваемых 
приемов 

Развитие психических свойств и 
качеств, необходимых для успешной 
деятельности: сосредоточенности 
внимания, четкости представлений, 
отчетливости ощущений, быстроты и 
глубины мышления, двигательной 
активности и памяти 

Специальные задания, 
регулярное обновление учебного 
материала и изучение нового. 
Применение методических 
приемов позволяющих 
акцентировать внимание на 
развиваемых психических 
функциях и качествах  

Специально-
подготовительный 

Формирование значимых мотивов 
соревновательной деятельности 

Совместно со спортсменом 
определить задачи предстоящего 
соревновательного периода в 
целом и конкретизировать их на 
каждые соревнования. 
Корректировать задачи по мере 
необходимости 

Овладение методикой  формирования 
боевой готовности к соревнованиям 

Разработать индивидуальный 
режим соревновательного дня, 
опробовать его на 
тренировочных соревнованиях, 
проанализировать, внести 
поправки. Корректировать по 
мере необходимости 

Разработка индивидуального 
комплекса настраивающих 
мероприятий 

Разработать комплекс действий 
спортсменов перед вызовом, 
опробовать его. Вносить 
соответствующие коррективы по 
мере необходимости 

Совершенствование методов 
саморегуляции психических 
состояний 

Совершенствоваться в 
применении методов 
саморегуляции в 
соревновательных условиях: во 
время модельных тренировок, 
прикидок, тренировочных 
соревнований 

Формирование соревновательной 
устойчивости к соревновательному 
стрессу 

Готовясь к основным 
соревнованиям, провести 
занимающихся через систему 
учебно-подготовительных 
соревнований, определить 
индивидуально целесообразную 
норму таких соревнований 

Отработка индивидуальной системы 
психорегулирующих мероприятий 

Путем самоанализа определить 
индивидуально эффективные 
психорегулирующие 
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мероприятия: экскурсии, поездки 
за город, кино, концерты, чтение, 
игры, прогулки 

Соревновательный Формирование уверенности в себе, 
своих силах и готовности к высоким 
спортивным достижениям 

Объективная оценка качества 
проделанной тренировочной 
работы, реальной готовности 
спортсмена, убеждение в 
возможности решить 
соревновательные задачи 

Сохранение нервно-психической 
устойчивости, профилактика нервно-
психических перенапряжений 

Применение индивидуального 
комплекса психорегулирующих 
мероприятий 

Мобилизация сил на достижение 
высоких спортивных результатов 

Применение всего комплекса 
ранее отработанных средств 
формирования состояния боевой 
готовности 

Снятие соревновательного 
напряжения 

Разбор результатов 
соревнований, анализ ошибок, 
обсуждение возможности их 
исправления, постановка задач на 
будущее, отвлекающие , 
восстановительные мероприятия. 
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Таблица №18 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в год 

(минут) 
Сроки 

проведения 
Краткое содержание До одного 

года 

обучения 

Свыше 

одного года 

обучения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки  
≈ 120 

≈ 180 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13 ≈ 20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13 ≈ 20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13 ≈ 20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13 ≈ 20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13 ≈ 20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
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Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13 ≈ 20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14 ≈ 20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14 ≈ 20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14 ≈ 20 ноябрь-май  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе  

До трех лет 

Т(СС)-1/ 

Т(СС)- 2, 3 

(мин) 

Свыше 

трех лет 

Т(СС)-4, 5 

(мин) 
 

 

≈ 1200/1500 ≈ 2100 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 140/160 ≈ 230 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 140/160 ≈ 230 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 140/160 ≈ 230 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 140/160 ≈ 230 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 140/180 ≈ 230 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 140/180 ≈ 230 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 120/180 ≈ 250 сентябрь- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 120/180 ≈ 240 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 120/140 ≈ 230 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на особенностях вида спорта «футбол» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «футбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «футбол». 

Спортивные соревнования по виду спорта «ФУТБОЛ» проводятся в спортивных 

дисциплинах, включенных во Всероссийский реестр видов спорта: 

– футбол; 

– мини-футбол (футзал); 

– пляжный футбол; 

Мини-футбол (футзал): 

цель игры – забить гол в ворота соперника; 

победу в матче одерживает команда, забившая больше мячей; 

количество игроков на площадке – 5 в каждой команде; 

поединки проводятся в закрытом помещении; 

покрытие площадки – паркет; 

команды владеют неограниченным количеством замен полевых игроков; 

матч состоит из двух таймов. Каждый тайм играется по 20 минут чистого времени; 

в каждом из таймов тренер команды может воспользоваться минутным перерывом; 

аут и угловые удары в мини-футболе исполняются ногами; 

ввод мяча с аута, штрафного удара или от ворот должен состояться в течение четырех секунд; 

грубые нарушения правил или неспортивное поведение арбитры могут наказывать желтыми и 

красными карточками; 

по ходу матча ведется учет командных фолов. За шестой и каждый последующий фол в тайме 

команда получает наказание в виде 10-метрового удара соперником. 

Поле для игры: 

матчи по мини-футболу проводятся в спортивных залах. Игровая площадка – поле с окрашенным 

деревянным паркетом. Согласно нормам ФИФА и УЕФА, размер поля для международных и 

национальных соревнований должен варьироваться в таких диапазонах: 

длина – 25–42 метра; 

ширина – 15–25 метров. 

Зоны и места: игровая зона в мини-футболе определяется прямыми линиями, образующими 

прямоугольное поле. За пределами поля располагаются скамейки для запасных, тренеров и 

медицинского персонала. 

Центр поля разделен средней линией. Зона каждых ворот определяется полукругом, который 

формирует штрафную площадь. Здесь вратарь каждой команды вправе отбивать мяч руками. При 

нарушении правил назначают пенальти, которые пробиваются с линии полукруга (расстояние – 

шесть метров). 
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Согласно классификации FIFA, в футбольных соревнованиях всех категорий используются мячи 

четырех размеров. Каждый из них имеет разные характеристики (вес, окружность, покрытие). 

В играх по мини-футболу используется четвертый размер мяча. Он существенно меньше, чем тот, 

которым играют в большой футбол: 

окружность – 62–63 см; 

вес – 400–440 граммов; 

покрытие – плотная матовая ткань. 

Пляжный футбол 

Каждая команда состоит из пяти игроков (четверо полевых и вратарь). 

Команда может делать неограниченное количество замен в ходе матча (на скамейке запасных 

бывает, как правило, от 3 до 5 запасных игроков). 

Матч состоит из трёх периодов по 12 минут. 

Перерыв между периодами длится 3 минуты. 

В пляжном футболе нет ничьих. После основного времени назначается дополнительный период — 3 

минуты; если овертайм закончится вничью — назначается серия послематчевых пенальти из 5 

попыток каждой команды. 

Матч обслуживают двое судей в поле, судья-хронометрист и запасной судья. 

Каждый фол приводит к назначению штрафного удара. 

Штрафной удар наносит игрок, против которого были нарушены правила. Если данный игрок 

получил повреждение, то он уходит с поля, а штрафной удар пробивает любой другой игрок 

команды. 

Также есть и другие правила: 

Футболисты играют босиком. Разрешены защитные повязки голени и колен. 

Нельзя мешать игроку, выполняющему удар «ножницы» или удар через себя. Если нарушение 

правил было допущено на половине поля соперника, судьи обеспечивают «коридор» для удара. Если 

нарушение правил было допущено на своей половине поля, все полевые игроки отходят за линию 

мяча. 

В июне 2014 года BSWW внесла изменения в правила пляжного футбола. Время на владение мячом 

вратарём в штрафной площадке, на ввод мяча из аута и углового сокращено с пяти до четырёх 

секунд. И вратарь, выйдя за пределы зоны с мячом, не может в неё возвращаться и забирать мяч в 

руки. 

7 июля 2021 года вступили в силу новые поправки к Правилам игры в пляжный футбол. Помимо 

других изменений, теперь для повышения динамики игры можно вводить мяч от ворот в пределах 

своей штрафной площади (при этом соперники в момент ввода мяча не должны находиться в ней), а 

четырёхсекундное ограничение на владение мячом вратарём распространяется на всю свою 

половину площадки. 

 

6.Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки 

Материально-технические условия реализации Программы Организации, реализующие 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, должны обеспечить 

соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (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): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%81%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/BSWW
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наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 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» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный №61238)’; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП) Таблица №19; 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП) Таблица №20; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Таблица №19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица №1, №2 , приложение №10 к ФССП) 

Таблица № 1 

№ п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2x5 м) 

штук 4 

3. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2x3 м) 

штук 4 

4. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1x2 м или 1x1 м) 

штук 8 

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

6. Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки) 
комплект 1 

7. 
Насос универсальный для накачивания мячей с иглой 

комплект 4 

8. Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 
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10. Секундомер штук на тренера- 

преподавателя 1 

11. Свисток штук на тренера- 

преподавателя 1 

12. Тренажер «лесенка» штук на группу 2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук 
на группу 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. 
Ворота футбольные стандартные, переносные с сеткой 

штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 
на тренера- 

преподавателя 

1 

18. Мяч футбольный (размер № 3) 

)утбольный (размер № 3) 
штук 14 

19. Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 
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Таблица№ 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Первый год Второй год Третий год До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный  

(размер № 3) 
штук на группу 14 - - - - 

2. Мяч футбольный  

(размер № 4) 
штук на группу - 14 14 12 - 

3. 
Мяч футбольный  

(размер № 5) 
штук на группу - - - - 12 
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Таблица №20 

Обеспечение спортивной экипировкой  

(Таблица №1, таблица №2 , приложение №11 к ФССП) 

Таблица № 1 

 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 
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Таблица №2 

 

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) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Брюки тренировочные для вратаря 

штук на обучающегося - - 1 1 

2. Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 

3. 
Костюм ветрозащитный или 

костюм тренировочный 

утепленный 

штук на обучающегося - - 1 1 

4. 
Костюм спортивный парадный 

штук на обучающегося - - - - 

5. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 

6. 
Перчатки футбольные для вратаря 

пар на обучающегося - - 1 1 

7. 
Свитер футбольный для вратаря 

штук на обучающегося - - 1 1 
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8. 
Форма игровая (шорты и 

футболка) 
комплект на обучающегося - - 1 1 

9. 
Футболка тренировочная с 
длинным рукавом 

штук на обучающегося 1 1 2 1 

10. 
Футболка тренировочная с 

коротким рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 

И. Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1 

12. Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1 

13. Бутсы футбольные пар на обучающегося -  - 1 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

6.2.Кадровые условия реализации Программы 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

должна соответствовать следующим требованиям: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054); 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «футбол», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися); 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

 

6.3.Сетевая форма реализации программы 

«С целью обеспечения освоения обучающимся Программы применяется сетевая форма 

взаимодействия  

с использованием ресурсов нескольких организаций, осуществляющих образовательную 

деятельность, а также  

с использованием ресурсов иных организаций. 

 В реализации Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду с 

Учреждением также могут участвовать научные организации, медицинские организации, 

организации культуры, физкультурно-спортивные и иные организации, обладающие 

ресурсами, необходимыми для осуществления образовательной деятельности по Программе. 

 Использование сетевой формы взаимодействия осуществляется на основании 

договора, который заключается между Учреждением и образовательной (ресурсной) 

организацией, и в котором указываются основные характеристики образовательной 

программы, реализуемой с использованием такой формы (в том числе вид, уровень и (или) 

направленность), а также объем ресурсов, используемых каждой из указанных организаций, 

и распределение обязанностей между ними, срок действия этого договора». 

 

6.4. Иные условия реализации программы 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 
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7. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников, необходимых при прохождении спортивной подготовки 

лицами, проходящими спортивную подготовку и для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку 

1. Голомазов С.В. Футбол. Методика тренировки «техники реализации стандартных 

положений» (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ Дивизион, 

2006. – 128 с. 

2. Годик М.А., Г.Л. Борознов, Футбол: типовая учебно-тренировочная программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва [Текст] / Российский футбольный союз. – М.: 

Советский спорт,2011. – 160 с.  

3. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. - М.: 

Советский спорт, 2010. - 336 с. 

4. Голомазов С.В. Футбол. Теоретические основы совершенствования точности действий с 

мячом (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. -  М.: ТВТ 

Дивизион, 2006. – 112 с. 

5. Голомазов С.В. Футбол. Теоретические основы и методика контроля технического 

мастерства (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. -  М.: ТВТ 

Дивизион, 2006. – 80 с. 

6. Голомазов С.В. Футбол. Универсальная техника атаки (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. 

Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. -  М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 80 с. 

7. Искусство подготовки высококлассных футболистов (Текст): Науч.-методич.пособие/ Под. 

ред. проф. Н.М. Люкшинова. – 2-е изд., испр., доп. – М.: Советский спорт, ТВТ Дивизион, 

2006. – 432 с. 

8. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. -М.: Олимпия; Человек,2007. [1 

этап (8-10 лет) - 111 с.; 2 этап (11-12 лет) - 204 с.; 3 этап (13-15 лет) - 310 с.; 4 этап - 165с.]. 

9. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. - М.: Человек, 2010. -176 

с. 

10. Перепекин В.А. Восстановление работоспособности футболистов. – 2-е изд. – М.: 

Олимпия Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 112с. 

11. Поурочная программа подготовки юных футболистов 6-9 лет/ Годик М.А., Мосягин С.М., 

Швыков И.А. – М.: Граница, 2008 – 272 с. 

12. Селуянов В.Н. Физическая подготовка футболистов (Текст): Уч.-методич.пособие/В.Н. 

Селуянов, С.К.Сарсания, К.С. Сарсания. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 192 с. 

13. Футбол: примерная программа для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва / В.П. 

Губа, П.В. Квашук, В.В Краснощёков, П.Ф. Ежов, В.А. Блинов. – М.: Советский спорт, 2010. 

-128 с 

14.Футбол: учебник / под ред. М.С. Полишкиса, В.А. Выжгина. – М.: Физкультура, 

образование и наука, 1999. – 254 с. 

15Чирва Б.Г. Футбол. Базовые элементы тактики  зонного прессинга (текст): Уч. методич. 

пособие/Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 80 с. 

16Чирва Б., Голомазов С. Футбол. Игровые упражнения при сближенных воротах для 

обучения игре в штрафной площади футболистов 11-15 лет: Методические разработки для 

тренеров. Выпуск 22. – М., РГУФК, 2004. – 35 с. 

17.Чирва Б.Г. Футбол. Методика совершенствования «техники эпизодов игры» (текст): Уч. 

методич. пособие/Б.Г. Чирва. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 112 с. 

18. Швыков И.А. Подготовка вратарей в футбольной школе. – 2-е изд. – М.: Олимпия 

Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 96 с., ил. 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку и проходящими спортивную подготовку 
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1. Для получения более подробной информации о Всемирном антидопинговом агентстве 

(ВАДА) и Всемирном антидопинговом кодексе смотрите вебсайт: www.wаdа-аmа.org 

2. Официальный сайт министерства спорта РФ /Электронный ресурс/. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный сайт РФС ( Российский футбольный союза) /Электронный ресурс/. URL: 

http://www.rfs.ru/ 

4. .http://www.youtube.com/watch?v=xicOuKIkKQw&list=PLqd50LbDK5DbprbObjyNyZSILq

Ve5JSIf   =футбол+тренировки 

5. Официальный сайт Федерации футбола Санкт-Петербурга: http://ff.spb.ru/   

6. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры» /Электронный ресурс/. URL: http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/  
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Приложение 1 

к Программе спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 
Примерный план-график распределения часов в группах начальной подготовки до года  

на 52 недели тренировочных занятий 
 

  НП-2   ФУТБОЛ 

ФИО тренера группа № журнала отделение 

Виды подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Итого 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

час 
ми
н 

1. Общая физическая подготовка 4   4   4   4   4   4   3   3   3   3   4   4   44   

2. Специальная физическая 
подготовка 

                                                    

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

                                                    

4. Техническая подготовка 12   12   12   12   11   11   12   11   11   12   12   12   140   

5. Тактическая подготовка                 1   1                           2   

6. Теоретическая подготовка             1                       1           2   

7. Психологическая подготовка                 1   1                           2   

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

                            1   1               2   

9. Инструкторская практика                                                     

10. Судейская практика                                                     

11. Медищинские, медико-

биологические мероприятия 
            1                       1       1   3   

12. Восстановительные 
мероприятия 

            1   1       1   1   1   1           6   

13. Интегральная подготовка 10   9   10   9   9   10   9   9   9   9   9   9   111   

ИТОГО ЧАСОВ: 26   25   26   28   27   27   25   25   25   27   25   26   312   
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Приложение 2 

к Программе спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 
 

Примерный план-график распределения часов в группах начальной подготовки свыше года  
на 52 недели тренировочных занятий 

 

  НП-3   ФУТБОЛ 

ФИО тренера группа № журнала отделение 

Виды подготовки 

Месяц 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Итого 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

час 
ми
н 

1. Общая физическая подготовка 5   4   5   4   5   4   6   5   5   4   5   4   56   

2. Специальная физическая 
подготовка 

                                                    

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

                                                    

4. Техническая подготовка 15   14   15   15   15   15   15   15   15   15   15   15   179   

5. Тактическая подготовка 1   1                                       1   3   

6. Теоретическая подготовка     1   1                                   1   3   

7. Психологическая подготовка             1   1   1                           3   

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

                            1   1               2   

9. Инструкторская практика                                                     

10. Судейская практика                                                     

11. Медищинские, медико-
биологические мероприятия 

        1                       1           1   3   

12. Восстановительные 
мероприятия 

        1   1   1   1   1   1   1   1           8   

13. Интегральная подготовка 14   14   14   14   12   13   12   12   12   14   14   14   159   

ИТОГО ЧАСОВ: 35   34   37   35   34   34   34   34   35   34   34   36   416   
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Приложение 3 

к Программе спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 
 

Примерный план-график распределения часов в тренировочных группах до трех лет Т(СС)-1 

на 52 недели тренировочных занятий 

 

  УТ(СС)-1, 2   ФУТБОЛ 

ФИО тренера группа № журнала отделение 

Виды подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Итого 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

час 
ми
н 

1. Общая физическая подготовка 6   6   6   6   6   6   7   7   7   6   6   6   75   

2. Специальная физическая 

подготовка 
4   3   4   4   4   4   3   3   3   4   3   4   43   

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

4   3   4   4   4   4   3   3   3   4   3   4   43   

4. Техническая подготовка 16   15   16   16   16   15   16   16   16   16   16   16   190   

5. Тактическая подготовка 2   1   2   2   2   2   1   2   1   2   1   2   20   

6. Теоретическая подготовка 2   1   2   2   2   1   2   1   2   2   1   2   20   

7. Психологическая подготовка 2   1   2   2   2   2   1   2   1   2   1   2   20   

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

                            2   2               4   

9. Инструкторская практика 1   1   1   1   1   2   2   1   1   1   1   1   14   

10. Судейская практика 1   1   1   1   2   1   1   2   1   1   1   1   14   

11. Медищинские, медико-
биологические мероприятия 

        2                           2           4   

12. Восстановительные 
мероприятия 

3   3   3   3   3   3   3   3   3   3   3   3   36   

13. Интегральная подготовка 9   11   9   9   9   9   9   9   9   9   11   9   112   

ИТОГО ЧАСОВ: 44   40   46   44   45   43   41   44   42   46   41   44   520   

 

 

 



 

89 

 

Приложение 4 

к Программе  спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 
 

 

Примерный   план-график распределения часов в тренировочных группах до трех лет  

на 52 недели тренировочных занятий 

 

  УТ(СС)-3, 4, 5   ФУТБОЛ 

ФИО тренера группа № журнала отделение 

Виды подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Итого 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

час 
ми
н 

1. Общая физическая подготовка 8   7   8   7   8   7   8   7   8   7   8   8   91   

2. Специальная физическая 

подготовка 
5   4   5   4   5   4   5   4   5   4   5   4   54   

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

5   4   4   4   4   4   5   4   5   4   5   4   52   

4. Техническая подготовка 19   19   19   19   19   19   19   19   19   19   19   19   228   

5. Тактическая подготовка 3   2   2   2   2   2   2   2   2   2   2   2   25   

6. Теоретическая подготовка 2   2   2   2   2   2   2   2   2   2   2   3   25   

7. Психологическая подготовка 2   2   2   2   2   2   2   2   2   2   3   2   25   

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

                            2   2               4   

9. Инструкторская практика 1   1   1   1   2   2   2   1   1   2   1   1   16   

10. Судейская практика 1   1   1   2   2   1   1   2   2   1   1   1   16   

11. Медищинские, медико-
биологические мероприятия 

        2                           2           4   

12. Восстановительные 
мероприятия 

4   3   3   4   4   4   4   4   4   3   4   4   45   

13. Интегральная подготовка 10   12   10   11   11   11   11   11   10   11   11   11   130   

ИТОГО ЧАСОВ: 52   50   51   51   53   51   53   53   54   52   53   51   624   
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Приложение 5 

к Программе  спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 
 

 

Примерный план-график распределения часов в тренировочных группах свыше трех лет  

на 52 недели тренировочных занятий 

 

  НП-1   ФУТБОЛ 

ФИО тренера группа № журнала отделение 

Виды подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Итого 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

ча
с 

ми
н 

час 
ми
н 

1. Общая физическая подготовка 3   3   2   2   3   3   2   2   2   2   3   3   30   

2. Специальная физическая 

подготовка 
                                                    

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

                                                    

4. Техническая подготовка 9   10   8   9   10   9   9   10   9   8   10   9   110   

5. Тактическая подготовка                 1   1                           2   

6. Теоретическая подготовка             1                       1           2   

7. Психологическая подготовка                 1   1                           2   

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

                            1   1               2   

9. Инструкторская практика                                                     

10. Судейская практика                                                     

11. Медищинские, медико-
биологические мероприятия 

            1                       1       1   3   

12. Восстановительные 
мероприятия 

            1          1                    2   

13. Интегральная подготовка 9   9   9   9   9   9   9   9   8   9   9   9   107   

ИТОГО ЧАСОВ: 21   22   19   23   24   23   21   22   20   21   22   22   260   
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Приложение 6 

к Программе  спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 

игры. 

• формирование “нулевой терпимости к допингу”. 

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА.  

 Темы антидопингового образования спортсменов, для иллюстрации которых возможно 

предложить спортсменам различные игры, связанные с данным видом спорта:  

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

Также можно использовать следующие игры (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»):  

  

  

1. Равенство и справедливость  

 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть 

в неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
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Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?  

  

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный спортивный 

инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара 

участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет 

руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет следующим 

игрокам.   

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный инвентарь.  

   

 2.  Роль правил в спорте  

 

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 

Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 

остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым 

удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• как бы вы могли улучшить данную игру?  

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)?  
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3. Ценности спорта   

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, 

решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые 

противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с 

одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора).   

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до стола, 

выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою 

команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд 

выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

•  что не относится к ценностям спорта?  •  почему допинг 

является негативным явлением в спорте?  

  

4. Финальная игра  

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: 

“ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).   

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий 

поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее 

фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !”.  

 

Приложение 7 

к Программе  спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»  

Целевая аудитория: 

• спортсмены всех уровней подготовки;  

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры).  

Цели: 

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных 

сервисов;  
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• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности  

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; • 

 отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спорта; улучшает 

спортивные результаты.  

• маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  
• list.rusada.ru  

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, 

максимальная дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);  

• менее строгие стандарты качества; •  риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на ТИ  

• критерии получения разрешения на ТИ;  

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); • 

 процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);  

• ретроактивное разрешение на ТИ.  

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)   

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021   

Запрещенный список (актуальная версия)   

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.) 
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