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1 Наименование образовательного учреждения Муниципальное бюджетное 
образовательное учреждение 

дополнительного образования спортивная 

школа «Дорожник»  

г. Каменки Каменского района Пензенской 
области 

2 Адрес учреждения, директор 442240, г. Каменка, Пензенская область, 

ул. Гражданская, 37 
Руфкин Денис Викторович 

3 Наименование программы, автор Дополнительная предпрофессиональная 

программа физкультурно-спортивной 

направленности «Футбол», 
модифицирована на основе Типовой 

программы по футболу / В.С. Хомутский.- 

М.: Российский футбольный Союз, 1996 г. 

Типовой учебно-тренировочной 
программы спортивной подготовки для 

ДЮСШ и СДЮСШОР «Футбол» / М.: 

Российский футбольный Союз, Советский 
спорт, 2011 г. 

4 Возраст детей 9-18 лет 

5 Срок реализации программы 8 лет 

6 Количество детских объединений, занимающихся по 
программе 

10 

7 Характеристика программы:  

 - по основной направленности  Физкультурно-спортивная 

 - по уровню освоения  Углубленный 

 -по образовательным областям  Спортивная 

 -по целевым установкам  Подготовка всесторонне развитых юных 
спортсменов массовых разрядов и 

высокой квалификации 
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1. Пояснительная записка. 

Дополнительная предпрофессиональная программа по футболу (далее Программа) составлена в 

соответствии с: федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», - Приказа Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г. N 

939 "Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам"; Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеобразовательных программ, 

включая разноуровневые программы от 18.11.2015 г. № 09-3242 Министерства образования и 

науки Российской Федерации, Приказа Министерства спорта РФ от 25 октября  2019 г. № 880 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи". 

Актуальность программы 

Актуальность данной программы определяется необходимостью расширения средств 

физического воспитания детей и подростков с целью укрепления здоровья, развития интереса к 

занятиям физической культурой и спортом, удовлетворения потребности в двигательной 

активности, формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, 

самореализации, самоконтроля обучающихся, воспитания спортивного резерва, выявления 

одаренных детей. 

Игровые виды спорта и, в частности, футбол достаточно современный и вариативный вид 

физкультурно-спортивной деятельности, который вызывает неподдельный интерес в среде 

подрастающего поколения. 

Цель программы: создание условий, способствующих систематическим занятиям 

физической культурой и спортом, разностороннему, физическому развитию личности, 

укреплению здоровья обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям 

посредством обучения игре в футбол. 

Основные задачи программы: 

Образовательные: 

- приобретение знаний об истории развития футбола в мире, в России, в регионе; 

- формирование знаний по основам гигиены, правилам закаливания, сбалансированному 

питанию и основам здорового образа жизни; 

- формирование знаний о роли физической культуры и порта в жизни человека и их место 

в современном обществе; 

- формирование знаний о безопасности поведения на объектах спорта и на занятиях по 

футболу; 

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 

занятиях; 

-получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта; 

-обучение основам технических элементов и тактических действий в избранном виде 

спорта (футбол); 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятий по футболу. 

 Воспитательные: 

- формирование организованных навыков и умений действовать в коллективе; 

- воспитание нравственных волевых качеств в процессе занятий и формирование 

устойчивой привычки в самовоспитании личных качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям по футболу; 

- формирование потребности ведению здорового образа жизни; 

- воспитание чувства  ответственности, дисциплинированности, умение брать на себя 

инициативу; 

- воспитание коммуникативных навыков у обучающихся средствами игры в футбол; 
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-профилактика асоциального поведения обучающихся; 

-воспитание привычки к самостоятельным занятиям по избранному виду (футбол) в 

свободное время; 

- воспитание культуры поведения болельщика. 

 Развивающие: 

- укрепление здоровья средствами общей физической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма средствами игры в футбол; 

-развитие тактических навыков и умений игры; 

- развитие умений ориентироваться в пространстве; 

- развитие физических качеств, специфических для игры в футбол; 

- повышение уровня физической подготовленности; 

- развитие навыков и умений, направленных на координацию движений; 

- развитие основ физической, тактической, и психологической подготовки обучающихся.  

Программа направлена на: 

 - отбор одаренных детей; 

 - создание условий для физического образования и развития детей; 

 - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в 

избранном виде спорта; 

 - подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам 

спортивной подготовки; 

 - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

 - организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

 

1.1. Характеристика вида спорта – футбол. 
ФУТБОЛ (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная командная игра, цель 

которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника, и  не пропустить в свои, 

используя индивидуальное ведение и передачи мяча партнерам ногами, головой и др. частями 

тела — кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов. 

 По популярности и распространённости на планете футбол является игровым видом 

спорта номер один, членами международной федерации футбола (FIFA) являются 208 

национальных футбольных федераций. Во многих странах эта игра является частью 

национальной культуры и объектом национальной гордости, что во многом определяет тот 

уровень интереса, который проявляется к футболу, и тем процессам, которые его окружают, во 

всем мире. 

Эта игра имеет огромный ряд особенностей и преимуществ, которые делают ее такой 

популярной. Футбол общедоступен. Для того чтобы в него играть нужны только мяч, любая 

ровная площадка и ворота. Поэтому многие профессиональные игроки еще в детстве начали 

свой путь с «дворового» футбола. В эту игру может играть каждый, она проста и в то же время, 

интересна и зрелищна. 

В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат, укрепляются 

мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. Развивается ловкость, 

координация, быстрота реакции, игровое мышление, повышаются скоростно-силовые 

характеристики и выносливость, укрепляются морально-волевые качества игрока. 

 Футбол - это прежде всего командная игра, где исход встречи зависит не столько от 

каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками взаимодействовать  друг с 

другом. Успех команды также зависит от скоростных и скоростно-силовых способностей 

футболистов,  умения делать грамотные передачи, видеть партнера по команде и молниеносно 

принимать решения. Но футбол основан  не только на командных взаимодействиях и тактике, 

но и на индивидуальной техники каждого игрока, умения нанести удар, обвести противника, 

обыгрывать соперника. Все эти качества требуют огромной физической и технической 

подготовленности и нарабатываются путем  многолетних тренировок. 

1.2. Структура многолетней подготовки (этапы, периоды) футболиста 
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Система многолетней спортивной подготовки футболиста включает и предполагает 

решение следующих задач: 

 -  укрепление и сохранение здоровья; 

 -  привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

 -  воспитание черт спортивного характера; 

 -  формирование должных норм общественного поведения; 

 -   выявление задатков, способностей и спортивной одаренности; 

 -   повышение разносторонней физической подготовленности; 

 -   воспитание специальных физических качеств; 

 -   приобретение и накопление соревновательного опыта; 

 -  приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовки; 

 -   освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

 -   совершенствование технического и тактического мастерства; 

 -   целевая установка на спортивное совершенствование; 

 -   повышение функциональной подготовленности; 

  -   стабильность выступлений на соревнованиях. 

 Срок обучения по Программе  составляет 8 лет, рассчитана Программа на два этапа 

подготовки:  
 -   этап начальной подготовки – до 3 лет, 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет, (период спортивной 

специализации) – до 3 лет. 

Зачисление детей на обучение по данной Программе производится на основании 

результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей 

образовательной программы способности в области физической культуры и спорта (далее – 

поступающих), за счет средств муниципального бюджета. При зачислении детей на обучение по 

образовательной программе требования к уровню их образования не предъявляются. 

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, 

психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для 

освоения соответствующих образовательных программ.  

Минимальный возраст для зачисления на обучение по Программе – 9 лет. Максимальный 

– 18 лет. 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального 

образования,      реализующих     основные профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 

год. 

 Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные 

сроки в случае усвоения программного материала обучающимися. 

 На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе 

НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для 

зачисления на тренировочный этап подготовки. 

 Основные задачи этапа: 

 – улучшение состояния здоровья и закаливание; 

 – устранение недостатков физического развития; 

 – привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям футболом, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и 

к здоровому образу жизни; 

 – обучение основами техники футбола и широкому кругу двигательных навыков; 
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 – приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; 

 – воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

 – поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности. 

 Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта "футбол"; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

Тренировочный этап. Тренировочные группы формируются на конкурсной основе 

лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

 Этот этап состоит из двух периодов: 

 – базовой подготовки (2 года обучения); 

 – спортивной специализации (3 года обучения). В тренировочные группы зачисляются на 

конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не 

менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей и 

специальной физической подготовке. 

 Основные задачи этапа: 

 – укрепление здоровья, закаливание; 

 – устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

 – освоение и совершенствование техники данного вида спорта; 

 – планомерное повышение уровня общей, специальной физической 

подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом 

на развитие анаэробной выносливости; 

 – формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

 – к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине футбол; 

 – воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

 – профилактика вредных привычек. 

 Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) является: 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "футбол"; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья. 

Наполняемость групп. В основу комплектования учебных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие 

группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием 

здоровья, уровнем спортивных результатов. 

 При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, 

уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не 

должна превышать двух спортивных разрядов. 

 Продолжительность одного занятия не должна превышать: 



8 

 

 – в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

 – в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов; 
  Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
 

1. 3. Нормативная часть программы  

Содержание программы включает в себя все разделы подготовки футболистов: общую 

физическую, специальную физическую, техническую, тактическую подготовку, приемные и 

переводные нормативы, участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику, 

восстановительные мероприятия. В этих разделах содержатся средства и методы тренировки, 

средства и методы восстановления работоспособности, средства и методы контроля за 

состоянием спортсменов, способы подготовки спортсменов к судейской деятельности, виды 

планирования. Включена так же воспитательная работа.  

На всех этапах подготовки перевод спортсменов в группу следующего года 

тренировочного процесса производится на основании выполнения нормативных показателей 

общей, специальной физической подготовки и игровой практики.  

В данной Программе определена продолжительность этапов спортивной подготовки, 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта "футбол"  

(таблица 1), соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта "футбол" (%) (таблица 2), планируемые 

показатели соревновательной деятельности по виду спорта "футбол" (таблица 3).  

Таблица 1 

Рекомендуемая наполняемость групп и объем тренировочной нагрузки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы, лет 

Период 

обучения,лет 

Минимальная 

наполняемость 

группы, чел. 

  

Максимальная 

наполняемость 

группы, чел 

  

Максимальный 

объем учебно-

тренировочной 

нагрузки в 

неделю, час/нед 

Этап начальной 

подготовки 

  

9 

  

1 год 15 30 6 

2 год 15 24 9 

3 год 15 24 9 

Тренировочный 

этап (период 

базовой 

подготовки и 

период спортивной 

специализации 

12 

1 год 12 20 12 

2 год 12 20 12 

3 год 12 16 18 

4 год 12 16 18 

5 год 12 16 18 

  

Примечание: Рекомендуемое отклонение на этапе начальной подготовки – не более 10 %, на других 

этапах – не более 25 %. 

  
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "футбол" (%) 

Таблица  2 
 Этапы и периоды спортивной  подготовки 

Виды спортивной подготовки Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
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1 год обучения 2,3 год обучения 1, 2 год обучения свыше двух лет 

обучения 

Общая физическая подготовка 13-17 13-17 13-17 13-17 

Специальная физическая подготовка 4-6 4-6 9-11 9-11 

Техническая подготовка 35-45 35-45 26-34 18-23 

Тактическая,  теоретическая, 

психологическая подготовка 

9-11 9-11 9-11 9-11 

Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка 

22-28 22-28 26-34 31-39 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская  и судейская практика 

4-6 4-6 5-8 5-8 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта "футбол" 

Таблица 3 

 

 

1.4.  

Резул

ьтаты 

освое

ния 

Прогр

аммы

. 

Современный уровень спортивных достижений требует организации целенаправленной 

многолетней подготовки футболистов, отбора одаренных детей, способных пополнять ряды 

ведущих спортсменов, поиска все более эффективных средств и методов учебно - 

тренировочной работы. 

Четкая организация учебно-тренировочного процесса и высокое качество педагогической 

деятельности тренерско-преподавательского состава являются отличными базами привлечения 

детей, подростков и юношей к систематическим занятиям спортом, воспитания 

квалифицированных юных спортсменов и подготовки спортивного актива для коллективов 

футбольных команд учреждения, города, области. 

Результатами освоения данной общеобразовательной программы должны стать: 

- развитие специальных физических качеств футболистов; 

- высокий уровень освоенных технических приемов в игровых условиях; 

- высокий уровень индивидуальных, групповых и командных технических и тактических 

действий; 

- результативность соревновательной деятельности:  участие юных футболистов в 

областных, зональных соревнованиях, первенствах России по футболу; 

- методическое и медицинское обеспечение отбора и подготовки спортсменов высокого 

класса по футболу. 

Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из 

этапов спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта футбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта футбол. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество 

соревнований, игр 

До года Свыше года До 2-хлет Свыше 2-х лет 

Контрольные 1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные 1 1 2 2 

Игры 22 22 28 28 
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психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта футбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

2. Учебный план. 

2.1 Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям 

Учебным планом предусматриваются следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, общая и специальная физическая подготовка, избранный вид 

спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и психологическая 

подготовка, самостоятельная работа обучающихся (по индивидуальным планам обучающих на 

период их активного отдыха), спортивно-оздоровительный лагерь. 

 Соотношение объемов по предметным областям по отношению к общему объему 

учебного плана: 

 - теоретическая подготовка не менее 10 % 

 - общая физическая подготовка от 10 до 20 %, 

 - специальная физическая подготовка от 10 до 20 %, 

 - избранный вид спорта не менее 45 %, 

  - самостоятельная работа обучающихся до 10 % (по индивидуальным планам обучающих 

на период их активного отдыха), спортивно-оздоровительный лагерь; 

 - организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных 

соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных , проводимых 

на территории Российской Федерации; 

 - организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-

спортивными организациям 

2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая 

время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по 

индивидуальным планам, оздоровления в спортивно-оздоровительном лагере) 
  

Таблица 4 
Виды подготовки 

  

  

  

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап подготовки 

Базовая 

подготовка 

Период спортивной 

специализации 

1-й 

 год 

2-й 

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й  

год 

3-й 

 год 

4-й  

год 

5-й 

год 

Теоретическая подготовка 31 48 48 60 60 90 90 90 

Общая физическая подготовка 55 80 80 110 110 135 135 135 

Специальная физическая подготовка 40 60 60 85 85 160 160 160 

Избранный вид спорта 150 226 226 297 297 443 443 443 

Техническая подготовка 85 118 118 154 154 190 190 190 

Тактическая подготовка 25 50 50 50 50 55 55 55 

Интегральная подготовка 24 30 30 40 40 70 70 70 

Участие в соревнованиях 10 20 20 25 25 40 40 40 

Восстановительные мероприятия       12 12 60 60 60 

Инструкторская и судейская практика       4 4 12 12 12 

Медицинское обследование 2 2 2 4 4 6 6 6 
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Итоговая и промежуточная аттестация 4 6 6 8 8 10 10 10 

Количество часов в неделю 6 9 9 12 12 18 18 18 

Всего часов тренировочной и 

соревновательной деятельности за 46 

недель 

276 414 414 552 552 828 828 828 

Самостоятельная работа обучающихся, 

в т.ч  и по индивидуальным планам 

(задание) 

36 54 54 72 72 108 108 108 

Всего часов на 52 недели 312 468 468 624 624 936 936 936 

  

Учебный план Программы рассчитан на 46 недель непосредственно в условиях 

учреждения и дополнительные 6 недель на период активного отдыха учащихся в спортивно-

оздоровительном лагере или работа по индивидуальному заданию. Продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может превышать: 
-  на этапе начальной подготовки - 2 часов; 
-  на тренировочном этапе (период) базовой подготовки – 3 часов;  
- на тренировочном этапе (период спортивной специализации)– 3 часов; 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 6 академических часов. 
 

Таблица 5   

Соотношение некоторых видов подготовки на разных этапах 

Вид подготовки Этапы многолетней подготовки 

 

 

Начальная 

подготовка 

Учебно-трениров. 

подготовка до 2-х 

лет 

Учебно-трениров. 

подготовка свыше 2-х 

лет 

 Физическая подготовка. %  

ОФП 60 50 45 

СФП 40 50 55 

 Технико-тактическая, %  

Техническая 70 60 50 

Тактическая 30 40 50 

 Игровая, %  

Игровая 70 55 45 

Соревнования 30 45 55 

 

Игровая соревновательная нагрузка с возрастом и стажем занятий постоянно возрастает в 

противовес игровой подготовке, которая проводится в тренировочном процессе.  

 

3. Методическая часть программы. 

3.1. Методические рекомендации по организации тренировочного процесса. 
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных футболистов. Система спортивной подготовки представляет собой 

организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок юные футболисты  должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 

специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Подготовка высококвалифицированных футболистов во многом предопределяется 

рациональным отбором наиболее одаренных в двигательном отношении мальчиков. 
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Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями игроков, их общей физической и спортивной подготовленностью и 

рассчитан на творческий подход со стороны тренеров –преподавателей к его освоению. 

Спортивная тренировка юных футболистов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными футболистами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной 

подготовки и начальной спортивной специализации). 

2.Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов является приобретенный фонд умений и 

навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей 

организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных футболистов постепенно уменьшается 

удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года 

в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

Осуществлять подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного 

нарастания в процессе развития их физических способностей. В таблице  6 представлены 

сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и 

подростков. 

 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Таблица 6 

Морфофункциональные 

показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      * * * *   

Мышечная масса      * * * *   

Быстрота   * * *       

Скоростно-силовые качества    * * * * *    

Силовые способности      * * *    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 * * *     * * * 

Анаэробные возможности   * * *    * * * 

Гибкость * * * *        

Координационные способности   * * * *      

Равновесие * *  * * * * *    

Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям (образование и закрепление 

динамических стереотипов) является период до полового созревания. Поэтому очень важно, 

чтобы именно в этом возрасте юные футболисты освоили возможно больший объем 

двигательных навыков. 

В период полового созревания (13-15 лет) происходит значительный прирост силы. При 

этом, чем выше биологический возраст, тем выше силовые возможности. Развитие мышечной 

силы в различных возрастах протекает неравномерно. До 13 лет упражнения силовой 

направленности выполняются главным образом с целью содействия гармоничному развитию 
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организма, образования «мышечного корсета».  В этом возрасте нельзя включать в занятия 

упражнения, связанные с максимальными и продолжительными мышечными напряжениями 

(предельная величина отягощений не должна превышать 1/3 –1/2 веса собственного тела). 

К 14-15 годам можно применять отягощения с весом 60-70 % от максимального, избегая 

при этом задержек дыхания и натуживания, предельного количества повторений упражнения. 

В возрасте 15-16 лет упражнения с отягощениями должны иметь скоростно-силовую 

направленность, т.е. характеризоваться не столько собственно-силовыми проявлениями 

(статический режим, медленные силовые напряжения), сколько сочетанием силы и быстроты, с 

акцентом на быстроту. 

Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в детском возрасте (до 12 

лет), является благоприятной предпосылкой для воспитания быстроты двигательной реакции и 

быстроты движений. Для этого нужно использовать подвижные, спортивные игры, а также 

разнообразные упражнения, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные сигналы, 

быстрых локальных движений и кратковременных перемещений. 

Максимальная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет. В этом возрасте 

большое место занимают спортивные игры и повторное преодоление коротких отрезков (20, 30, 

40, 50, 60 метров) с максимальной скоростью. 

Выносливость на различных этапах возрастного развития повышается неравномерно. 

Увеличение размеров и функциональных возможностей органов и систем организма, 

обеспечивающих выносливость, происходит в основном до и во время полового созревания (10-

16 лет). В это время, особенно в период полового созревания, эффективность тренировки на 

общую выносливость значительно выше, чем в последующие годы, когда общая выносливость 

повышается незначительно. 

Воспитание гибкости осуществляется с помощью упражнений, выполняемых с большой 

амплитудой движений (махи руками и ногами, наклоны и вращательные движения туловищем 

и т.д.) 

При силовой тренировке юных футболистов необходимо систематически выполнять 

упражнения на растягивание работавших мышц. 

3.2. Методика и специфика проведения занятий по футболу в группах этапа 

начальной подготовки. 

Основные задачи этапа: 

1) укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

2) постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; 

3) изучение основ техники футбола; 

4) обучение индивидуальной и групповой тактики игры; 

5) приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами спорта; 

5) отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий футболом; 

6) привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

7) воспитание черт спортивного характера. 

Основные средства: 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики и самостраховки (кувырки, перекаты); 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.) 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

 упражнения для развития общей выносливости. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, 

контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки: 
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Этап НП один из наиболее важных, так как именно на этом этапе закладывается основа 

дальнейшего овладения спортивным мастерством. На этапе НП целесообразно выдвигать на 

первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство 

общей и специальной подготовки. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных футболистов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха. С самого начала занятий необходимо  овладевать основами техники целостного 

упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного 

вида спорта. Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе 

занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, 

направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения 

цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и 

своевременно, основываться на объективных и количественных критериях, контроль 

эффективности технической подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической 

подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день –испытания на скорость, во 

второй –на силу и выносливость. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число 

соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным 

методам. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

3.3.Методика и специфика проведения занятий по футболу в группах тренировочного 

этапа подготовки (этапа спортивной специализации). 

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом  

футбола. 

Основные задачи: 

1) укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

2) улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования 

основных навыков; 

3) создание устойчивого интереса к занятиям футболом; 

4) обучение и совершенствование технических приемов, тактике игры в футбол; 

5) постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных 

нагрузок; 

6) приобретение соревновательного опыта. 

Основные средства тренировки: 

 общеразвивающие упражнения; 

 комплексы специально подготовительных упражнений; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
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 комплексы специальных упражнений из арсенала футбола; 

 упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 

 подвижные и спортивные игры. 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, 

круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является 

базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка 

на этом этапе становится более целенаправленной.  Учебно-тренировочный этап 

характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

более специализированной работой. Значительно увеличивается удельный вес специальной 

физической, технической, и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает 

черты углубленной спортивной специализации. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 

мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном 

процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Применяя 

тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения 

упражнения; количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между 

упражнениями. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 

комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с 

системой планирования процесса подготовки юных футболистов. Она включает основные виды 

контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных 

футболистов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. 

Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. 

Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной 

подготовленности, проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические 

испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности футболиста, календаря 

соревнований.  Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 

соревновательного противоборства. 

Учебный материал по  общей и специальной физической подготовке в программе 

представлен без разделения погодам обучения, что дает возможность тренерам самостоятельно 

планировать прохождение этого раздела программы, сообразуясь с конкретными задачами 

подготовки и уровнем подготовленности учащихся. 

Учебный материал по технико-тактической подготовке распределен по возрастным 

периодам с учетом периодов наибольшего благоприятствования в развитии отдельных 

физических качеств. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки спортсменов. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить футболистов осмысливать и анализировать как 

свои действия,  так и действия противника. Не механически выполнять указания тренера, а 

творчески подходить к ним. Начинающих футболистов необходимо приучать посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность команд-соперников, 

следить за действиями судей, просматривать фильмы и спортивные репортажи с соревнований 

по футболу. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся 

и излагать материал в доступной форме. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовками как элемент практических знаний. 

3.4. Программный материал. 

3.4.1. Теоретическая подготовка (для всех возрастных  групп) 



16 

 

1.Физическая культура и спорт в России 

Понятие о физической культуре. Значение физической культуры для укрепления здоровья, 

гармоничного физического развития. 

Организация физкультурного движения в России. Задачи физкультурных организаций в 

деле развития массовости спорта и повышении спортивного мастерства. 

Единая Всероссийская спортивная классификация, и ее значение для развития футбола. 

Передовая роль российских спортсменов на международной арене. Успехи российских 

футболистов в международных соревнованиях. Краткая характеристика развития футбола и 

спорта в городе и области. 

2.Состояние развития футбола в России и за рубежом. 

Возникновение футбола. Появление футбола в России и за рубежом. Значение российской 

школы футбола для развития международного футбола. 

Участие российских футболистов  в розыгрыше первенства Мира, международных 

турнирах с зарубежными командами. 

Развитие массового детского и юношеского футбола «Кожаный  мяч» его история и 

значение для развития российского футбола. Основные соревнования, проводимые для 

подростков и юношей по футболу. Международные соревнования для юношей. 

Лучшие российские команды, тренеры, игроки. 

3. Краткие сведения о строении, функциях организма человека. 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат и 

мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и 

сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Органы пищеварения. Органы выделения. Обмен 

веществ. Теплорегуляция. Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности всего организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 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. 

Общие понятия о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гигиенические 

основы режима труда, учебы отдыха, занятий спортом. Значение режима для юного 

спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий  футболу. 

Гигиенические требования к личному снаряжению футболистов, спортивной одеждеи обуви. 

Закаливание и его сущность. Значение закаливания для повышения работоспособности 

человека, увеличение сопротивляемости организма к различным неблагоприятным 

воздействиям и простудным заболеваниям. 

Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) для закаливания 

организма. 

Питание и его значение. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. 

5.Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях футболом. Содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное 

давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение, настроение тренироваться. Дневник самоконтроля. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма при занятиях футболом. 

Причины травм, их профилактика при занятиях. Оказание первой помощи при травмах. 

Спортивный массаж, общее понятие о спортивном массаже и его значение. Основные 

приемы массажа. Противопоказания к массажу. 

6.Физиологические основы спортивной тренировки. 

Тренировка – процесс формирования навыков и расширения функциональных 

возможностей организма. Понятие о спортивной форме. Физиологические закономерности 
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формирования двигательных  навыков. Утомление и причины, влияющие на временное 

снижение работоспособности. Восстановительные процессы и их динамика. 

7.Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и развития двигательных качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с 

юными футболистами.  

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам 

различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной фи-

зической подготовке для юных футболистов. 

8.Техническая подготовка. 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической 

подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приёмов: ударов по мячу 

ногами и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отборов мяча, 

вбрасывания мяча, основных технических приёмов игры вратаря. 

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 линий и 

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

индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 

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

маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой 

местами, усиление темпа атаки в её завершающей фазе, использование скоростной обводки, 

реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром. 

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

Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в 

зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при 

обороне).  

Тактика отбора мяча. Создание искусственного положения «вне игры». 

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

ворот  угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

Тактика вратаря. Выбор правильной позиции в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) 

открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном 

ударах вблизи своих ворот. 

10. Планирование спортивной тренировки. 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Периодизация тренировочного процесса. Сроки, задачи и средства тренировочных этапов и 

периодов. Дневник спортсмена. 

11.Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и 

обязанности. Обязанности судей.  

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и 

проведению соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по упрощен-

ным правилам. 

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 
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результатов соревнований. 

12. Место занятий, оборудование и инвентарь. 

Поле для проведения тренировочных занятий и соревнований по футболу. Разметка поля. 

Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требования к спортивной одежде, 

оборудованию и инвентарю. 

3.4.2. Практическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

В качестве основных средств общей физической подготовки применяются: 

Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие 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 колонии 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. 

Общеразвивающие  упражнения  без  предметов: 

- упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки 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 и 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. 

Общеразвивающие  упражнения  с  предметами: 

- упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, 

назад на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 

- упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — броски, ловля в 

различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями. 

- упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

Акробатические упражнения: 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. 

Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и 

перевороты. 

Подвижные, спортивные игры и эстафеты: 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в 

цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 

элементов. 

Легкоатлетические упражнения:  

Бег на различные дистанции. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной 

прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Метание малого мяча 

на дальность и в цель. 

3.4.3. Специальная физическая подготовка (для всех возрастных групп). 

Упражнения для развития быстроты: 

 Повторное пробегание коротких отрезков (10—30 м) из различных исходных 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа, находясь в положении 
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широкого выпада; медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях. 

Бег с изменением направления (до 180°).  

 Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко 

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

направлении и т. д.  

 «Челночный бег» (туда и обратно): 2X10 м, 4X5 м, 4Х10м, 2X15 м и т. п. «Челночный 

бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно — спиной и т. д. Бег боком и 

спиной вперед (на 10— 20 м) наперегонки.  

 Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, стоящими или 

медленно передвигающимися с помощью партнеров.  

 Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход от 

обычного бега на бег спиной вперед). 

 Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу 

с последующим ударом по воротам. Выполнение элементное 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. 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. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

 Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, диск от штанги) с последующим 

быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с 

отягощением.  

 Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Выбрасывание 

футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет 

энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную 

стенку, батут и ворота; удары на дальность. 

 Толчки плечом партнера. Борьба за «мяч». 

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

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

передвижения на руках вправо, влево, по кругу, в упоре лежа - хлопки ладонями. Упражнения 

для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание тенистого (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 мяча одной рукой на дальность. Упражнения в бросках и ловле набивных мячей, 

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

толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением. 

Упражнения для развития ловкости: 

 Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); то же, выполняя в прыжке поворот на 

90— 180°. Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов головой и 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 (на газоне футбольного 

поля). 

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

бедром, головой; ведение мяча головой. 

 Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» и др. 

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

кулаком; то же с поворотом до 180о. Упражнения в различных прыжках со скакалкой. Прыжки 

с поворотом. 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. 
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Упражнения для развития специальной выносливости: 

 Переменный и повторный бег с мячом.  

 Двусторонние игры(для старшей группы).  

 Двусторонние игры, когда одна или обе команды играют в уменьшенном по 

численности составе. 

 Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т. п.) большой 

интенсивности. 

 Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, 

выполняемые в течение 3—10 мин. Например, повторные рывки с мячом с последующей 

обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращения интервалов отдыха между рывками. 

 Баскетбол, ручной мяч, хоккей с мячом. 

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

отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными 

интервалами тремя-пятью игроками. 

3.4.4. Техническая подготовка. 

Совокупность способов выполнения футболистами разнообразных движений, 

применяемых в игре, составляет понятие техники. Техника игры в футбол включает 

передвижения, остановки, повороты и прыжки, удары по мячу, остановки мяча, ведение, 

финты, вбрасывание, отбор мяча, а также специфические технические приемы, применяемые в 

игре вратарем. Техническое мастерство игрока в футболе характеризуется как количеством 

приемов, которые он использует на поле, так и вариативностью их выполнения, умением 

выполнять технические приемы при активном сопротивлении соперников. Для современного 

футбола характерен универсализм в техническом оснащении игроков. Это в первую очередь 

проявляется в умении хорошо владеть всеми техническими приемами и на высоком уровне 

выполнять те, которые характерны для конкретного амплуа. 

• 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 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. 
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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. 

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. 
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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. 

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 скрестным 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, 
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«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). 

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

движениями при выбрасывании мяча из-за боковой линии. 
3.4.5. Тактическая подготовка. 

Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий 

игроков, направленных на достижение победы над соперником, т.е. взаимодействие 

футболистов команды по определённому плану, позволяющему успешно вести борьбу с 

соперником. 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, 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  
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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. 

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. 
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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). 

3.4.6. Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1. Воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2. Развитие процессов восприятия (совершенствования умения пользоваться 

периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия 

движений и т.д.); 

3. Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5. Развитие способности управлять своими эмоциями; 

6. Развитие волевых качеств. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем: 

1. Осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2. Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); 

3. Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

4. Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре. 

7. Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а 

также в процессе самой игры. В заключение следует отметить, что вся психологическая 
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подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей футболистов. 

3.4.7. Воспитательная работа. 

Важное значение имеет целенаправленная и систематическая воспитательная работа в 

спортивной школе, которая оказывает благотворное влияние и на спортивные достижения, и на 

дальнейший жизненный путь спортсменов. 
Эффективность воспитательной работы во многом зависит от четкости ее планирования, 

от умения тренера ставить на каждом этапе педагогического процесса конкретные 

воспитательные задачи, используя для их решения богатый арсенал форм, средств и методов. 
В процессе воспитательной работы предполагается использование разнообразных форм, 

которые подразделяются на массовые (с участием всех учебных групп), групповые (с участием 

одной или нескольких групп) и индивидуальные (рассчитанные на отдельных учащихся). 
В плане воспитательной работы необходимо рационально сочетать массовые формы 

работы с работой в командах и индивидуальной работой. Использование групповых форм 

зависит от возраста юных спортсменов, их образовательного и культурного уровня. 
Особое внимание в плане воспитательной работы необходимо уделять работе на УТ 

сборах и во время выезда команды на соревнования в другие города. В связи с этим тренер 

становиться главным и единственным руководителем воспитательного процесса, что 

накладывает на него очень серьезную ответственность. 
В процессе тренировочных занятий у спортсменов воспитывается гуманное отношение к 

другому человеку, коллективу, формируется личность спортсмена и межличностные 

отношения. Дается установка на тренировочную деятельность через формирование 

положительной мотивации к занятиям футбола, прививается устойчивый интерес к 

систематическим занятиям спортом, формируется потребность в здоровом образе жизни. 
Большое внимание в воспитательной работе необходимо уделять формированию понятия 

«спортивная честь», воспитывать смелость и выдержку, настойчивость и решительность. 
Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения и методам поощрения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным и подкрепляться ссылками на конкретные данные и на опыт самого 

занимающегося. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива и соответствовать действительным заслугам спортсмена. 
Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий обучающегося. Виды взысканий 

разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка в спортивном коллективе, 

отстранение от занятий, соревнований. 
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности спортсмена. В спортивном коллективе проявляются разнообразные отношения: 

спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными 

соперниками. 
Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Основным методом воспитания волевых 

качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. 
  

3.4.8. Восстановительные средства и мероприятия. 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного футбола. Быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких 

тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют специальные восстановительные 

мероприятия. 
Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 
Педагогические средства являются основными, т. к. стимуляция восстановления и 

повышения спортивных результатов возможны только при рациональном построении 

тренировки, соответствии величины нагрузки функциональному состоянию футболистов. 
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Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного 

цикла. 
Психологические средства способствуют снижению психологического утомления, 

обеспечивают устойчивость и стабильность психологического состояния, создают лучший фон 

для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. 
Система гигиенических факторов включает следующие разделы: 
- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой деятельности; 
- рациональный распорядок дня; 
- личная гигиена; 
- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 
- закаливание; 
- гигиенические условия тренировочного процесса; 

 Специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке футболистов в 

сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура, климатовременные факторы и т. 

д.). 
В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие тренер, 

медицинские работники и сами спортсмены. 
Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. Медико-биологические средства назначаются 

только врачом и осуществляются под его наблюдением. 
 

 

3.4.9. Инструкторская и судейская практика. 

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по 

футболу. 
Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в футболе терминологией 

и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия, разминки, основной и заключительной части. Уметь 

выполнять обязанности дежурного по группе. 
Необходимо научить юных спортсменов самостоятельному ведению дневника 

тренировочных соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования 

физических качеств и соревновательной техники, объективно оценивать свои сильные и слабые 

стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера. 
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах. 
Обучающиеся могут принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеской 

спортивной школе в роли судьи, главного судьи, секретаря; в районных соревнованиях – в роли 

судьи, секретаря. Решение этих задач начинается в тренировочных группах, занятия проводятся 

в форме бесед, семинаров, практических занятий. 
Инструкторские и судейские навыки начинают развивать в тренировочных группах с 1-го 

года обучения. Занимающиеся должны овладеть принятой терминологией в футболе и 

командным языком для построения групп, сдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений. 
Для воспитания начальных инструкторских навыков занимающиеся поочередно 

назначаются в качестве дежурного по группе на каждый день занятий. В обязанности 

дежурного входит: подготовить места для занятий, получить и проверить необходимый 

инвентарь, оборудование и сдать их после проведения занятий. У занимающихся необходимо 

развивать способность наблюдать за выполнением упражнений, умение находить ошибки и 

недостатки в технике выполнения отдельных упражнений, а также правильно показывать 
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упражнения из пройденного материала. Для этого тренер должен давать специальные задания 

отдельным занимающимся по наблюдению за выполнением упражнений группой, выявлению 

недостатков и ошибок, правильному показу выполнения упражнений. Такую работу 

необходимо проводить планово и организованно, чтобы охватить инструкторской подготовкой 

всех занимающихся в группе. 
Спортсмен должен знать правила соревнований по футболу, наблюдать за проведением 

соревнований в старших группах и привлекаться к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей на соревнованиях в своей и других группах. 
  

 

3.5. Педагогический и врачебный контроль. 

Управление спортивной подготовкой игроков в футболе предусматривает постоянное 

внесение корректив в выполнение тренировочных планов. Эффективность управления 

находится в прямой зависимости от систематичности, своевременности и качества информации, 

полученной посредством измерения, наблюдений и оценок. 

С этой целью применяется педагогический контроль, который должен быть комплексным 

и включать в себя следующие разделы: 

- контроль соревновательной деятельности; 

- контроль тренировочной деятельности; 

- контроль за состоянием спортсменов. 

Контроль за соревновательной деятельностью осуществляется непосредственно в 

процессе соревнований по следующим разделам: 

- контроль за отношением занимающихся к соревнованиям; 

- контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок; 

-контроль за выполнением игроком тактического плана игры и эффективностью 

тактических действий; 

- контроль за технико-тактическими и техническими показателями игровых действий. 

Отношение игроков к соревнованиям оценивают до начала соревнований в ходе игры и по 

ее окончании. Критерием оценки служит степень проявления игроками дисциплинированности, 

инициативности и активности во всех игровых действиях, выдержки и самообладания, воли к 

победе. 

Переносимость соревновательных нагрузок определяют по внешним признакам: жалобам 

на усталость, по снижению эффективности игровых действий, ухудшению поведения игрока, 

нервозности, раздражительности, а также по врачебной экспертизе.  

Контроль за выполнением футболистом тактического плана игры и его эффективностью 

осуществляется с помощью видеозаписи, иногда аудиозаписи, когда тренер наговаривает на 

диктофон ход игры, счет и отдельные тактические действия спортсмена.  

Качество выполнения технических приемов оценивают по эффективности и 

результативности их выполнения на основании компьютерной и аналитической записи игр. 

Общая оценка за игру команды складывается из оценок, получаемых по всем четырем 

разделам контроля, и учитывается при оценке уровня соревновательной подготовленности 

футболиста и служит критерием для отбора к главным соревнованиям или отбора в сборную 

команду. 

Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим направлениям: 

- контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу; 

-контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, интенсивность, характер 

и направленность нагрузок). 

Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществляется по оценке их 

поведения. Критерием оценки служат данные о посещаемости занятий, степень проявления 

занимающимися активности и самостоятельности в выполнении упражнений и требований 

тренера, трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание 

и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и оценку поведения занимающихся 

на каждом занятии тренер вносит в журнал или дневник. 

Контроль за объемом тренировочных нагрузок ведется по данным о длительности каждого 
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занятия и времени, затрачиваемому на отдельные упражнения и разделы подготовки. 

Внутренняя, физиологическая нагрузка характеризуется реакцией организма на выполненную 

мышечную работу и выражается в показателях ЧСС, частоты дыхания, потребления кислорода, 

кислородного долга и др. 

Энергетическую направленность упражнений можно определить по пульсу после 

выполнения нагрузки. Пульс 130-150 уд./мин характеризует нагрузку аэробного характера, 150-

180 уд./мин - смешанное аэробно-анаэробное воздействие, а при пульсе 180 ударов и выше – 

нагрузку анаэробного воздействия.  

Техническую подготовленность проверяют с помощью контрольных упражнений на 

точность, скорость и качество выполнения. 

Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью педагогического 

наблюдения и экспертных оценок, полученных игроками в процессе игровых упражнений и 

тренировочных и соревновательных игр. 

Психологическую подготовленность контролируют, периодически оценивая проявленные 

игроками в тренировочных заданиях следующие качества: активность, целеустремленность, 

смелость, решительность в защите и нападении, выдержку и самообладание, волю к победе и 

др. Критерий оценки - степень проявления этих качеств, определяемая в баллах. 

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собеседования по заданным 

темам. Критерием оценки является степень знаний занимающихся. 

Контроль состояния спортсмена осуществляется по следующим разделам: 

- состояние здоровья спортсменов; 

- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки; 

- контроль уровня развития физических качеств; 

-степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с помощью 

медико-биологического контроля,  а также в рамках углубленного медицинского обследования, 

осуществляемого не менее одного раза в год. Такое обследование проводится врачами и 

специалистами функциональной диагностики. 

Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла с 

выявлением уровня развития физических качеств, исходящих из задач физической подготовки 

каждого этапа. 

Медико-биологический контроль служит для получения информации о состоянии 

здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных особенностях каждого игрока в 

футбол. Контроль за состоянием здоровья спортсмена является одним из основных и регулярно 

проводимых мероприятий. 

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки осуществляется 

врачом спортивной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля 

соответствующей территориальной поликлиники в соответствии с Положением о врачебном 

контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом. 

Врачебный контроль за обучающимися начиная с учебно-тренировочного этапа 

подготовки осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. 

Углубленное медицинское обследование является этапным, и футболисты должны 

проходить его регулярно один раз  в год, как правило, в конце подготовительного и 

соревновательного периодов, в остальных случаях - по направлению тренера. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, 

дерматолога, стоматолога и других специалистов. В случае необходимости, по медицинским 

показаниям, организуется дополнительная консультация у специалистов. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей, динамики уровня тренированности, соответствия 
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выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям 

организма. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику 

тестирования: 

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем 

исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного 

характера; 

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору 

упражнений, последовательности их выполнения); 

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же умеющие это делать 

люди; 

- схема выполнения теста не должна меняться и оставаться постоянной от тестирования к 

тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после 

полного восстановления после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

 

3.6. Требования к технике безопасности в процессе реализации Программы 
 Общие требования безопасности   к занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности и не имеющие противопоказаний к 

занятиям в спортивной школе. 

 При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

 При проведении занятий по футболу возможно воздействие на обучающихся следующих 

опасных факторов: 

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на 

мокром, скользком поле или полу спортивного зала или площадке. 

Занятия по футболу должны проводился в спортивной одежде и спортивной обуви с 

нескользкой подошвой. 

При проведении занятий по футболу должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания 

первой помощи при травмах. 

 Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

 О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель  обязан немедленно 

сообщить руководству школы, 

 В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

 Требования безопасности перед началом занятий: 

 - Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

 - Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот. 

 - Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спортивной 

площадке. 

 - Провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

 Требования безопасности во время занятий: 

 -Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) 

руководителя занятий. 

 -Строго выполнять правила проведения игры. 

 -Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. 

 - При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

 - Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя. 
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 Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

 - При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить 

занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только после устранения 

неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

- При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом руководству школы, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

- При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся 

из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации 

учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью 

имеющихся первичных средств пожаротушения. 

 Требования безопасности по окончании занятий 

 - Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

  - Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

 - Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки 

с мылом. 

4.  Воспитательная и профориентационая работа. 

Основные задачи: 

 приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, формирование потребности в их приумножении; 

 формирование умения самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за 

выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании; 

 развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде вне зависимости от их 

национальности и вероисповедания; 

 формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения 

требований тренера-преподавателя; 

 развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить 

большие физические и психические нагрузки, 

 развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в группе, 

 развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии, 

 приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка учащихся, 

 знание официальных правил соревнований по футболу, правил судейства, 

 освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике. 

 

Формы воспитательной и профориентационной работы: 

 индивидуальные и коллективные беседы; 

 собрания с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при 

подготовке к соревнованиям; 

 проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий, посвященных Дню народного 

единства, Дню защитников Отечества, Дню Победы в Великой Отечественной войне, 

Дню России и др.; 

 организация и проведение мастер-классов, а также первенств, турниров, товарищеских 

встреч с участием известных спортсменов и родителей учащихся; 

 встречи с участниками боевых действий,  работниками здравоохранения,  инспекторами 

ПДН ОМВД, известными спортсменами; 

 показательные выступления юных спортсменов перед школьниками, жителями района; 
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 опрос спортсменов и членов их семей, обслуживающего персонала учреждения с целью 

определения воспитательного потенциала спортивных коллективов и непосредственного 

окружения спортсменов; 

 реклама достижений сильнейших спортсменов России и пропаганда побед 

отечественного спорта в прошлом и настоящем. 

 

План воспитательной и профориентационной работы 

№  

Мероприятия 

 

 

Сроки  

 

Ответственные 

1. Информационно-аналитическая деятельность 

1.1. Анализ трудоустройства и поступления в учебные 

заведения выпускников спортивной школы  

сентябрь Инструктор-

методист 

Тренеры-

преподаватели 

1.2. Проведение социологического опроса учащихся 

учебно-тренировочных групп  с целью выявления 

профессиональных намерений и их реализации 

2 раза в год 

Сентябрь, 

март 

Инструктор-

методист 

Тренеры-

преподаватели 

1.3. Анализ работы по профориентации с учащимися и их 

родителями 

март-

апрель 

Администрация 

2. Организационно-методическая работа 

2.1. Подготовка  плана воспитательной и 

профориентационной работы с учащимися МБОУ ДО 

СШ «Дорожник»  

Сентябрь Директор, 

методист 

2.2. Организация взаимодействия спортивной школы с 

заинтересованными педагогическими учебными 

заведениями организациями (ССУЗы, ВУЗы) 

Май Инструктор-

методист 

2.3. Создание  информационного стенда с информацией: 

потребности рынка труда; 

профессиограмма тренера-преподавателя (описание 

профессии); 

- справочники о профильных учебных заведениях 

(ССУЗы, ВУЗы); 

- методические материалы по вопросам 

профориентации для педагогических работников. 

В течение 

года 

Инструктор-

методист 

2.4. Проведение для учащихся на тренировочном этапе 

дней профориентации в форме теоретических занятий, 

рассказывающих о работе тренера-преподавателя 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели 

2.5. Обзор новинок методической литературы по 

профориентации. 

регулярно Инструктор-

методист 

2.6. Обеспечение ОУ документацией и методическими 

материалами по профориентации 

регулярно Инструктор-

методист 

2.7. Вовлечение учащихся в тренерскую деятельность через 

реализацию раздела «Инструкторская и судейская 

практика» Программы 

регулярно, 

в 

соответств

ии с 

учебным 

планом 

Тренеры-

преподаватели 

2.8. Разработка анкет для проведения опросов учащихся и 

их родителей 

октябрь Инструктор-

методист 
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3. Работа с учащимися 

3.1. Беседы, спортивные мероприятия с учащимися в 

рамках пропаганды ВФСК «Готов к труду и обороне» 

1 неделя 

сентября 

Тренеры-

преподаватели  

3.2. Мониторинг профнамерений учащихся Сентябрь-

октябрь 

Инструктор-

методист 

Тренеры-

преподаватели 

3.3. Спортивные эстафеты, товарищеские встречи в рамках 

акции «Моя спортивная школа» 

1 неделя 

сентября 

Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.4. Профориентационные занятия в рамках реализации 

раздела Программы «Инструкторская и судейская 

практика». 

Согласно 

плану 

Тренеры-

преподаватели 

3.5. Проведение индивидуальных профконсультаций с  

учащимися, в первую очередь «трудными 

подростками» 

регулярно Инструктор-

методист 

Тренеры-

преподаватели 

3.6. Организация посещений учащимися профильных 

учебных заведений в Дни открытых дверей учебных 

заведений 

регулярно Инструктор-

методист 

Тренеры-

преподаватели 

3.7. Организация цикла бесед  с учащимися по 

профилактике вредных привычек  «Мы – за здоровый 

образ жизни!» 

октябрь Тренеры-

преподаватели 

3.8. Встреча с работником здравоохранения Октябрь  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.9. Спортивные эстафеты в рамках  Всероссийской Акции 

«Я выбираю спорт как альтернативу пагубным 

привычкам». 

Ноябрь  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.10. Первенство города Каменки по футболу, посвящённое 

Дню народного единства 

Ноябрь Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.11. Профориентационные встречи с представителями 

профильных учебных заведений. 

В течение 

года 

Инструктор-

методист 

Тренеры-

преподаватели 

3.12. Товарищеская встреча по футболу, посвященная 

Международному дню отказа от курения 

Ноябрь  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.13. Спортивные эстафеты в рамках Всемирного дня 

борьбы со СПИДом. 

Декабрь  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.14. Беседа с ведущим специалистом Управления 

федеральной службы по наркоконтролю  

Декабрь  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.15. Спортивный праздник «Мы вместе!» Январь  Пед.коллектив 

3.16. Рождественские турниры по футболу с учащимися 

разных возрастных групп. 

Январь Тренеры - 

преподаватели 

3.17. Спортивно-игровая программа «Сильные и смелые!» ко 

Дню защитника Отечества 

февраль Тренеры-

преподаватели 

3.18. Встреча с участниками боевых действий, посвященная Февраль  Методист, 
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Дню памяти о погибших героях-земляках. тренеры-

преподаватели 

3.19. Соревнования по футболу среди юношей и девушек, 

посвящённые Международному женскому дню  

Март  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.20. Организация акций по пропаганде ЗОЖ: «Зимние 

забавы», «Подтянись», «Здоровье. Красота. Грация», 

«Стартуем вместе», «Займись спортом – стань 

первым!» 

согласно 

плану 

мероприяти

й 

Тренеры-

преподаватели 

3.21. Беседа «Жизнь требует движения!» (встреча с 

известными спортсменами)  

 

Март Методист 

3.22. Открытое Первенство города Каменки по футболу, 

посвящённое Дню здоровья 

 

Апрель 

 

Методист, 

тренер-

преподаватель 

3.23. Товарищеская встреча по футболу с участием команд 

учащихся и выпускников спортивной школы, 

посвящённая празднованию Дня Победы в ВОВ 

Май  тренеры-

преподаватели 

3.24. 
Беседа с инспектором ПДН ОМВД по профилактике 

правонарушений среди несовершеннолетних 

Май  Методист, 

тренеры-

преподаватели 

3.25. Соревнования по футболу, посвящённые Дню России Июнь Ст.тренеры, 

тренеры 

3.26. Соревнования на всех отделениях, посвящённые Дню 

физкультурника 

Август Тренеры-

преподаватели 

 

5.Система контроля и зачетные требования. 

Приемные и контрольно-переводные испытания проводятся в целях: 

- оценки эффективности избранной направленности тренировочного процесса; 

- выявления сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов; 

- оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными 

контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений; 

- зачисления обучающего на этап спортивной подготовки. 

Тестирование (сдача контрольно-нормативных требований) по общей физической, 

специальной физической и технической подготовленности, как правило, осуществляется два 

раза в год, в начале и в конце учебного года. 

Для определения достигнутых результатов в физическом развитии и перевода 

обучающихся на следующий год обучения существует система нормативов, которая 

последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. 
Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для групп НП 

нормативы носят, главным образом, контролирующий характер, тогда как для групп УТГ 

выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на 

следующий этап многолетней спортивной тренировки. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скорость 

Бег на 30 м со старта (не более 6,6 с) Бег на 30 м со старта (не более 6,9 с) 

Бег на 60 м со старта (не более 11,8 с) Бег на 60 м со старта (не более 12 с) 

Челночный бег 3x10 м (не более 9,3 с) Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с) 
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Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места (не менее 135 см) Прыжок в длину с места (не менее 125 

см) 

Тройной прыжок (не менее 360 см) Тройной прыжок (не менее 300 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (не 

менее 12 см) 

Прыжок вверх с места со взмахом 

руками (не менее 10 см) 

Выносливость Бег на 1000 м (без учета времени) Бег на 1000 м (без учета времени) 

 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные 

нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость 

Бег на 15 м с высокого старта (не более 2,8 

с) 

Бег на 15 м с высокого старта (не более 3 

с) 

Бег на 15 м с хода (не более 2,4 с) Бег на 15 м с хода (не более 2,6 с) 

Бег на 30 м с высокого старта (не более 4,9 
с) 

Бег на 30 м с высокого старта (не более 5,1 
с) 

Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с) Бег на 30 м с хода (не более 4,8 с) 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места (не менее 1 м 90 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 1 м 70 

см) 

Тройной прыжок (не менее 6 м 20 см) Тройной прыжок (не менее 5 м 80 см) 

Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 

12 см) 

Прыжок в высоту без взмаха рук (не менее 

10 см) 

Прыжок в высоту со взмахом рук (не 

менее 20 см) 

Прыжок в высоту со взмахом рук (не 

менее 16 см) 

Сила Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за 

головы (не менее 6 м) 

Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за 

головы (не менее 4 м) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Упражнения по ОФП выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. Бег 

выполняется с высокого старта. 

По   специальной   физической   подготовке: 
 Содержание ГНП-1 ГНП-2 ГНП-3 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

1. Удар по мячу на дальность (м) – – – 35 40 50 50 53 

2. Удар по мячу на точность (к.р.) – – – 2 3 4 4 3 

3. Жонглирование мячом (к.р.) – – – 30 35 45 45 45 

4. Комплексное упражнение: 

ведение 10м, обводка стоек, поставленных 

на 12 метров отрезке, с последующим 

ударом в цель (2,5х1,2м.)-из 3-х попыток. 

14,5 14,0 13,0 12,0 11,0 10,0 10,0 10,0 

Удар по мячу ногой на дальность — выполняется правой и левой ногами по неподвижному 

мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча производится от места 

удара до точки первого касания мяча о землю. Для удара каждой ногой даются по три попытки. 

Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по 

сумме лучших ударов обеими ногами. 

Удары по мячу на точность — выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногами 

с расстояния 17 м (подростки 11 —12 лет с расстояния 11 м). Мяч посылается по воздуху в 

прямоугольник высотой 120 см и шириной 250 см (прямоугольник обозначается лентами или 

стойками). Удары выполняются любым способом. Учитывается количество попаданий. 

Жонглирование мячом выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и 

внешней частями подъема), бедром и головой. Удары выполняются в любой 

последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только 

удары, выполненные разными способами, из них не менее одного раза головой, правым и левым 
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бедром. 

Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам — выполняется с линии старта, вести мяч 

10 м, далее обвести змейкой четыре стойки, поставленных на 12 метровом отрезке и, не доходя 

до штрафной площади, забить мяч в ворота (2,5х1,2м). Время фиксируется с момента старта до 

пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, упражнение не 

засчитывается. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки. 

Для вратарей 

Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке — выполняется с 

разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется разницей между высотой 

подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в кулак). На  каждую высоту 

даются три попытки. Учитывается лучший результат. Удар по мячу ногой с рук на дальность 

(разбег не более четырех шагов) —выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной 

площади, по коридору шириной в 10м. Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. 

Даются три попытки. Учитывается лучший результат. Бросок мяча рукой на дальность (разбег 

не более четырех шагов) — выполняется по коридору шириной 3 м. Мяч, упавший за пределы 

коридора, не засчитывается. Даются три попытки. Учитывается лучший результат. 

Представленные контрольные нормативы являются переводными. Прием контрольных 

нормативов осуществляется в каждой учебной группе не менее двух раз в течение учебного года 

( сентябрь-октябрь, апрель-май). Для перевода в следующую учебную группу учащиеся каждой 

учебной группы должны выполнить строго определенной число нормативов. Отдельные юные 

футболисты, не выполнившие установленное число нормативов, но являющиеся 

перспективными, решением педагогического совета, в порядке исключения, переводятся в 

следующую учебную группу. 

6.Антидопинговые мероприятия 

В соответствии с законодательством Российской Федерации  в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих образовательную 

деятельность физкультурно-оздоровительной направленности, спортивную подготовку, 

относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия: 

-ежегодное проведение с лицами, проходящими обучение на занятиях, на которых до них 

доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте  на здоровье спортсменов, 

об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга обучающихся, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных  в применении допинга; 

-установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с родителями 

несовершеннолетних обучающихся и проведение разъяснительной работы о вреде применения 

допинга. 
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7. Информационное обеспечение программы 

7.1. Список литературы: 

1. Методические рекомендации для учебно-тренировочной работы в спортивных школах, 

издательство Москва, 1996 год, под общей редакцией тренера-методиста Хомутовского В.С. 

2.  Подготовка футболистов. Под общей редакцией Козловского В. И. Москва. «ФиС». 1977 
3. Поурочная программа подготовки юных футболистов 6 – 9 лет. Под редакцией Годик М.А., 

Мосягин С.М., Швыков И.А., Котенко Н.В. Нижний Новгород, 2012 г. 

4. Тактика футбола. Лисенчук Г. А. и др. Киев. 1991 

5. Техническая и тактическая подготовка футболистов. Гриндлер К. и др. Москва. «ФиС». 1976. 

6. Типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, 

издательства Советский спорт, 2011 г. 
7. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденному 

приказом Минспорта России от 27 марта 2013 г. № 147; 
8. Футбол: стратегия. Ганади А. Москва. «ФиС». 1981 
9.  Футбол: учебное пособие для тренеров. Под общей редакцией Савина С. А. Москва. «ФиС». 

1969 
10.  Юный футболист: учебное пособие для тренеров. Под общей редакцией Лаптева А. П. и 

Сучилина А. А. Москва. «ФиС». 1977 

  
7.2. Перечень аудиовизуальных средств 
1. Цифровой фотоаппарат; 
2. Цифровая видеокамера; 
3. Планшетный компьютер; 
4. Персональный компьютер; 
5. Видеопроектор с экраном; 
6. Телевизор. 

  
7.3. Перечень интернет-ресурсов: 

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

http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

http://www.fifa.com/- Международная федерация футбола 

http://ru.uefa.com/- Союз европейских футбольных ассоциаций 

http://www.rfs.ru/- Российский футбольный союз 

https://rusada.ru  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.olympic.org/
https://rusada.ru/
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