
Управление образования, молодежной политики и спорта 

Администрации Амурского муниципального района  

Хабаровского края 

Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования                              

спортивная школа г. Амурска                                                                                                          

Амурского муниципального района Хабаровского края 
 
 

                   УТВЕРЖДАЮ 

               Директор МБУ СШ г. Амурска 

                 _____________ В.В. Колганов                                       

«15» декабря 2025 г. 

 

  

  
 
 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ФУТБОЛ» 
 

 

 

 

 

Возраст обучающихся – с 7 лет 

Срок реализации – НП – 3 года, УТ – 5 лет 

 

 

 

Программу разработали: 

Старший тренер-преподаватель: 

Пантюхин С.С. 

Тренер-преподаватель: 

Быстров Ю.В. 

Методист: 

Китова Е.В. 

 

 

 

 

 

Амурск  

2025 г. 



2 
 

1. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Футбол» (далее – Программа), предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 1000 
1
 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

футбол 0010002611Я 

футзал 0010022811Я 

 

 Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования спортивной школой г. Амурска Амурского 

муниципального района Хабаровского края (далее Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы по виду спорта «футбол», 

утвержденной приказом Минспорта России №279 от 13.03.2024 г., а так же 

следующих нормативных правовых актов: 

 Федеральный закон №127-ФЗ «О внесение изменений в Федеральный закон 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказом Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 « Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания первой медицинской помощи, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинских осмотров 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
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(ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление 

и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для 

прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так же на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1. Этап начальной подготовки (далее НП); 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее УТ); 

 Целью Программы является:  

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;  

 отбор одаренных детей; 

 создание условий для физического воспитания и физического развития 

обучающихся; 

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе по футболу; 

 подготовка одаренных обучающихся к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

 организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы                

спортивной подготовки 

 

Спортивная подготовка - учебно-тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, осуществляется в рамках образовательной или трудовой 

деятельности, направлен на физическое воспитание и физическое развитие 

спортсменов, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных 

соревнованиях (п. 15.1 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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ФУТБО́Л (англ. football, от foot – нога и ball – мяч), командная спортивная    

игра с мячом (длина окружности 68–70 см, масса 410–450 г) ногами на травяном 

поле (длина от 100 до 110 м, ширина от 69 до 75 м) с участием 11 игроков (в т. ч. 

вратарь) в каждой команде, продолжительностью 90 мин (два тайма по 45 мин,     

перерыв 15 мин). Спортсмены, используя индивидуальное ведение и передачи мяча 

партнёрам ногами или любой др. частью тела, кроме рук, стараются забить его в 

ворота (длина перекладины 7 м 32 см; высота штанг 2 м 44 см) соперника наиболее 

возможное количество раз в установленное время. В отличие от других игр с       

мячом, прикасаться к нему руками разрешается только вратарю (в пределах   

штрафной площадки), остальным игрокам – при вбрасывании мяча в игру из-за   

боковой линии. Существенно влияет на тактику футбола правило «положение вне 

игры» (офсайд) – спортсмен, находящийся на половине поля соперника, имеет пра-

во   принимать мяч от партнёра при условии, что между ним и линией ворот нахо-

дится не менее двух игроков противника, включая вратаря. За нарушение правил           

назначаются штрафные удары по свободно лежащему без движения мячу (при     

отдалении от него игроков команды-соперника не менее чем на 9 м), за нарушение 

в штрафной площадке – 11-метровый удар (пенальти) по воротам, защищаемым 

только вратарём, располагающимся на их линии. С 1970 за определённые             

нарушения правил гл. арбитр матча показывает игроку жёлтую карточку (выносит 

предупреждение), за вторую жёлтую или особо грубое нарушение он предъявляет 

красную карточку (означает удаление с поля). Регламент некоторых соревнований 

по футболу предусматривает при ничейном результате встречи дополнительное 

время (2 тайма по 15 мин) и затем серии пенальти для выявления победителей; для 

матчей с участием детей, юношей и молодёжи – регламент предусматривает         

сокращение времени игры и размеров поля. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица 1 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

групп  

Начальной подготовки 3 7 15-25 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 10-20 
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 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося (пп.4.1 Приказа №634); 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«футбол» (п. 36 и п. 42 Приказа №1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других организаций (пп 4.2. Приказа 

№634); 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 1 (пп 4.3. Приказа №634). 

 

2.2. Объем Программы 

Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество часов в неделю 8 9 10 12 14 16 16 18 

Общее количество часов в год 416 468 520 624 728 832 832 936 

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа №999). 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 
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Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой).  

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в академических часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки — двух часов;  

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пн. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16 лет и старше допускается окончание 

занятий в 21.00 (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) учебно-тренировочные группы объединяются (при необходимости) на 

временной основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (п.. 

З.7. Приказа № 634); 

2) учебно-тренировочные занятия проводятся (при необходимости) 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

  не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

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

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 Приказ 

№ 634). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 3. 

Таблица 3 

п/п 
Виды учебно- 

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения  учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки  

 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

 

- 
До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах), с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды (пн. 3.5 Приказа № 634). 

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 

329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 

главы III ФССП по виду спорта). 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 
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в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы 

III ФССП по виду спорта). 

 

Объем соревновательной деятельности  

 Таблица  4 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ). 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (пн. 15.3 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 
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команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации (пн. 3.4 Приказа № 634). 

 

 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса) (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду 

спорта). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы подготовки 

 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года 
Свыше  

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. 
Общая физическая  подготовка  

(%) 
13-17 13-17 13-17 13-17 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (%) 
- - 7-9 9-11 

3. Спортивные соревнования (%) - - 7-8 7-8 

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

5. 
Тактическая теоретическая 

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

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 2-3 2-3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

8 Интегральная подготовка 32-36 34-39 20-24 26-29* 

Общее количество часов в год 416 468-520 624-832 832-936 

 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 ФССП.  
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Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации (указывается при включении в учебно-

тренировочный процесс самостоятельной подготовки) (пн. 15.1 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся (пп. 3.1 Приказа 

№ 634); 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

академического часа (45 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное - позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла; 

 ежегодное - позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное - позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

 ежемесячное - составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия (п. 

3.3 Приказа № 634). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека. 
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Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий 

и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в спортивную школу; 

 проводы выпускников; 

 просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

 тематические диспуты и беседы; 

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, 

необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на ринге и 

вне его. Здесь важно сформировать у обучающихся должное отношение к 

запрещенным приемам и действиям в боксе (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения спортсменов, тренеров, судей и зрителей). Перед 

соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение 

победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования 

могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы. Наблюдая 

за особенностями поведения и высказываниями учеников во время поединков, 

тренер-преподаватель может сделать вывод о сформированности у них 

необходимых качеств. 

Таблица 6 
 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года 
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различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

В течение года 
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после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга                      

в спорте и борьбу с ним 
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Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
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запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга 

и виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 

Организации 
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правил» 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назнач. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/ 

программа,  фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 
по назнач. Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 
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мероприятиях регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«футбол» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа 

№999). 

Программа имеет целью подготовить не только футболистов высокого  

уровня,  но  и  грамотных  спортсменов,  досконально  знающих правила футбола, 

правила поведения на поле и вне его, а также  начинающих  судей.   Данный  

раздел  программы  спортивной  подготовки  представляет  собой список тем, 

позволяющих ознакомить обучающихся:   

 с основами организации и проведения тренировочных занятий;   

 с основами  организации и проведения официальных соревнований по 

футболу; 

 особенностями работы педагогов и тренеров по футболу; 

 особенностями работы судей по футболу.   

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить 

себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и 

вне занятий. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы 

и навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения: 

 Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

 Составить конспект и провести разминку в группе. 

 Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений у товарища по 

группе. 

 Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

 Составить конспект занятия и провести занятие с группой. 

 Провести подготовку своей группы к соревнованиям. 

 Руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

 Составить положение о проведении первенства школы по футболу. 

 Вести протокол игры. 

 Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

 Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 
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 Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле, 

бокового судьи и в составе секретариата. 

 

Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, показом 

технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская  практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий                              

и применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 

Приказа № 999). 
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Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной 

подготовки.  

 

Таблица 10 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля (п. 

4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
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спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает: 

 предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические 

медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); 

 этапные и текущие медицинские обследования;  

 врачебно-педагогические наблюдения (п. 8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России (п. 36 Приказа 

№ 1144-н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям, 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации), является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п. 42 

Приказа № 1144н). 

 

3. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1) На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 
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2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фктбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

2.1. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой на основе разработанных комплексов контрольных 

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

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы со спортсменами-

футболистами на всех этапах многолетней подготовки. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

 текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

 оценки результатов выступления в соревнованиях и индивидуальных 

показателей; 

 выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 

В группы начальной подготовки детей принимают с 7-летнего возраста. 

Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят заниматься 

футболом.  

Контроль подготовленности спортсменов учебно-тренировочных групп 

необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно 

учитывать не только год обучения в спортивной школе (СШ), а фактические 
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возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже 

по паспортному возрасту учащиеся в одной группе отличаются на целый год, а по 

биологическому это отличие может быть еще больше. 

В группах юношей от 12 до 16 лет длина тела и биологический возраст тесно 

взаимосвязаны: наиболее рослые дети имеют больший биологический возраст. В 

группах СШ в основном занимаются спортсмены среднего, выше среднего и 

высокого роста. Для этих трех категорий разработаны таблицы «должных» 

нормативов физической подготовленности, при соответствии которым они имеют 

предпосылку достичь высшего спортивного мастерства. Представляется 

возможным оценить уровень подготовленности, опираясь на паспортный возраст и 

длину тела юных боксеров. 

Контроль юных спортсменов, выходящих за рамки указанных ростовых 

границ (низкорослые и гиганты), должен осуществляться индивидуально. Если 

результат не укладывается в крайнюю норму соответствующей таблицы, оценку 

надо производить, ориентируясь на принятый для данного теста «шаг» количества 

баллов и секунд или сантиметров. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «футбол» 

 
№ 

п/п Упражнения  
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
Не более Не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег 10 м с высокого 

старта 
с 

Не более Не более 

2,35 2,50 2,30 2,40 

1.3 Бег на 30 м с 
Не более Не более 

- - 6,0 6,5 

1.4 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

Не менее Не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
Не более Не менее 

3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго 

с 

Не более Не более 

- - 8,60 8,80 
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года обучения) 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго 

года обучения) 

с 

Не менее Не менее 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго 

года обучения)  

Количество 

попаданий 

Не менее Не менее 

- - 5 4 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «футбол» 

 
№ 

п/п Упражнения  
Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег 10 м с высокого старта с 
Не более 

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
Не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
Не менее 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года 

обучения) 

см 

Не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
Не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
с 

Не более 

7,80 8,00 
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2.3. Ведение мяча 3х10 м с 
Не менее 

10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам 

(10 ударов) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

м 

Не более 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

 

3. Рабочая программа по виду спорта «футбол» 

 

Мероприятия и упражнения при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по видам подготовки 

 
Вид подготовки Вид упражнений Рекомендации по выполнению 

ОФП Выносливость 

- Кросс. Во время бега необходимо периодически 

делать ускорения. 

- Прыжки со скакалкой: при выполнении 

упражнения старайтесь делать разные прыжки: на  

одной и двух ногах в различном темпе. 

- Силовые упражнения - это могут быть как 

занятия на тренажерах, так и упражнения со своим 

весом (пресс, отжимания, приседания). 

Необходимо задействовать все основные группы 

мышц. 

- Статические упражнения: к таким упражнениям 

относятся: планки различных видов (на руках,  

на предплечьях, на одной руке и одной ноге, 

боковые планки и т. д.) 



26 
 

Скорость 

Без мяча: 

- Подвижные игры, 

- Повторная пробежка коротких отрезков (6-10 м), 

- Бег на 15-20 м с высоким подниманием бедра, бег 

с захлестыванием голени, бег прыжками с  

ноги на ногу, 

- 6-8 подскоков на месте с последующим рывком 

на 10-15 м, 

- Бег под уклон, бег в гору, 

- Бег за лидером на 20-30 м, 

- Бег на 15-30 м, начиная движение с поворота на 

360°. Вариант: бег выполняется приставными  

шагами левым (правым) боком, 

- Переменный бег на дистанции 120 м, пробегая 

отрезок 20 м в полную силу, затем отрезок 20 м - 

расслабленно и т.д., 

– семенящий бег с переходом на быстрый бег, 

– бег с ускорением на 30–40 м, 

– прыжки на двух ногах по 15–20 м, 

- Прыжки через скакалку (частота вращения 

максимальная). 

С мячом: 

-Подвижные игры, 

-Неточные передачи мяча в парах, 

-Остановка неожиданно появляющегося мяча, 

-Сделать рывок к мячу, лежащему на расстоянии 

10-12 шагов, и выполнить удар, стараясь  

попасть в намеченную цель. Мяч находится в 8-10 

шагах от нее. 

 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в различных упорах, 

- Силовые броски набивного мяча, 

- Перебрасывание набивного мяча из одной руки в 

другую, 

- Выполняя вис на гимнастической стенке 

поднимать и опускать ноги, 

- Наклоны вправо и влево с максимальной 

амплитудой 

Координация и 

другие виды 

упражнений 

- Наклоны вперед (с согнутой спиной, 

прогнувшись в пояснице) и назад из различных 

исходных положений, 

- Наклоны вправо и влево из различных положений 

(ноги вместе, на ширине плеч, широкая стойка, в 

поперечном шпагате, одна нога впереди другой, 

одна нога скрестно впереди другой). 

- Круговые движения туловища из различных 

положений (ноги вместе, на ширине плеч, широкая 

стойка, в поперечном шпагате, одна нога впереди 

другой, одна нога скрестно впереди другой). 

- Повороты туловища вправо- влево из различных 

положений (ноги вместе, на ширине плеч,  

широкая стойка, в поперечном шпагате, одна нога 

впереди другой, одна нога скрестно впереди  
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другой). 

- Повороты туловища вправо- влево при наклоне 

вперед (назад, вправо, влево) из различных  

положений (ноги вместе, на ширине плеч, широкая 

стойка, в поперечном шпагате, одна нога  

впереди другой, одна нога скрестно впереди 

другой) 

СФП 

Развитие силы 

- Приседания с отягощением, 

- Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением, 

- Приседание на одной ноге («пистолет») с 

последующим подскоком вверх, 

- Броски набивного мяча ногой на дальность за 

счет энергичного маха ногой вперед, 

- Удары по футбольному мячу ногами и головой на 

дальность, 

- Вбрасывание футбольного и набивного мяча на 

дальность 

Развитие быстроты 

- Повторное пробегание коротких отрезков (10—30 

м) из различных исходных положений  

(лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, 

лежа, находясь в положении 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, 

- Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка 

препятствий (на скорость). Рывки к мячу с  

последующим ударом по воротам. Выполнение 

элементов техники в быстром темпе (например,  

остановка мяча с последующим рывком в сторону 

и ударом в цель) 

Развитие ловкости - Переменный и повторный бег с мячом, 

- Двусторонние игры. Двусторонние игры 

(команды играют в уменьшенном по численности 

составе). Игровые упражнения с мячом (трое 

против трех, трое против двух и т. п.) большой  

Развитие ловкости 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 сокращением  

интервалов отдыха между рывками 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

  

Технико- Удары по мячу - Удар серединой подъема, 
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тактическая 

подготовка 

ногами - Удар внутренней частью подъема, 

- Удар внешней частью подъема, 

- Удар носком, 

- Резаный удар, 

- Резаный удар внутренней частью подъема, 

- Удары с лета, 

- Удары с полулета 

 Удары по мячу 

головой 

- Удары головой выполняются лбом и боковой 

частью головы. Они выполняются с места,  

прыжке и в броске 

Остановки мяча 

- Остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы, 

- Остановка катящегося мяча подошвой, 

- Остановка летящего мяча внутренней стороной 

стопы 

Ведение мяча 
- Ведение осуществляется внешней и внутренней 

частями подъема, внутренней стороной стопы и  

даже носком 

Отбор мяча 

- Отбор мяча перехватом - применяется в тех 

случаях, когда соперник, двигаясь с мячом  

навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч. 

Уловив этот момент, необходимо резким  

движением овладеть мячом или попытаться отбить 

его, ставя на его пути ногу, 

- Отбор мяча толчком производится в момент, 

когда вес тела соперника приходится на дальнюю  

от защитника ногу. Толчок следует выполнять в 

плечо; 

- Отбор мяча подкатом - отбор подкатом можно 

выполнять, находясь в различной ситуации - 

спереди и сбоку от соперника, владеющего мячом. 

Теоретическая 

подготовка 

Календарно-

тематический план 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в 

форме лекций, диспутов, бесед, анализа  

проведённых поединков, разбора игр известных 

футбольных команд 

Психологическая 

подготовка 

Воспитание 

личностных качеств 
Любовь к спорту и футболу, патриотизм. 

Воспитание волевых 

качеств 

- Смелость, решительность, умение играть с 

любым соперником и в трудных условиях,  

выдержка. 

Развитие 

психофизиологическ

их качеств 

- Восприятие игровых ситуаций, быстроту 

реагирования. 

- Формирование из группы игроков сплоченной 

команды, способной решать поставленные перед  

ней задачи 

Контрольные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

 Контрольный тест, по которому оценивается не 

только степень усвоения программного  

материала, но и выясняется, какой материал 

недостаточно прочно усвоен. 
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Инструкторская и 

судейская практика 

 Являются неотъемлемым компонентом системы 

подготовки юных футболистов. Они направлены  

на овладение спортсменами умениями и навыками 

судейства соревнований, организации и 

руководства занимающимися в процессе 

выполнения ими двигательных заданий в ходе  

тренировочных занятий. Эти умения и навыки 

приобретаются на всем протяжении многолетней  

подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника  

тренера, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

Углубленное  

медицинское  

обследование, 

-Тестирование  

физической  

работоспособности в  

лабораторных и  

естественных  

условиях, 

- Определение  

специальной  

тренированности и  

оценка воздействия  

тренировочных  

нагрузок на юного  

спортсмена 

Медицинский контроль за юными спортсменами 

осуществляется силами врачей ФСД и  

лечебно-профилактическими учреждениями в 

тесном контакте с тренерским коллективом. 

 

Восстановительные 

мероприятия 

- Рациональное 

питание; 

- витаминизация; 

Физические средства 

восстановления 

- Пищевой рацион спортсменов должен быть 

построен на основе сбалансированности, т.е.  

соответствия его калорийности суточным 

энергозатратам спортсмена и оптимального  

соотношения как основных пищевых веществ, так 

и их компонентов,  

- Применение активных восстанавливающих 

средств, в том числе доз витаминов, 

- Спортивный массаж включает ручной, 

вибромассаж, ультразвуковой 

 

 

Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему 

занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех 

физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их 

гармоничном сочетании. Для поддержания и развития уровня физической 

подготовки обучающихся проводится ряд различных упражнений.  

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических 

качеств (гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к 

дальнейшей физической нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является 

одной из самых основных частей образовательного процесса в спортивной школе. 
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При обучении игре в футбол, как и в любом виде спорта, используются упражнения 

по специально-физической подготовке. Специально физическая подготовка 

направлена на формирование необходимых навыков и умений для игры в футбол.  

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами 

являются соревнования. Они содействуют привлечению обучающихся к 

систематическим занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность 

соревнований позволяет студентам раскрыть свои разносторонние способности, а 

соревновательная деятельность прививает участникам интерес к спортивной борьбе 

и является одним из решающих факторов в становлении интереса, в постепенной 

ориентации и выборе определенного вида спорта. 

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие 

на обучающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить 

преодолевать психологические трудности, возникающие в результате 

предстартового и стартового состояний, обеспечить мобилизацию всех 

необходимых функций организма и увеличить работоспособность до требуемого 

уровня. 

Основным критерием освоения образовательной программы и показатель 

специальной подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой 

игры – технико-тактическая подготовка.  

Под технико-тактической подготовкой понимается совершенствование 

рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной 

деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются:  

- прочное освоение технических элементов футбола;  

- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности 

технические приемы;  

- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной  

деятельности. К основным средствам решения задач технической подготовки 

относятся соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне изменений игровых 

условий с помощью тактических действий. Под тактической подготовкой 

понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, 

возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных  

навыков, определяющих решение этих задач. Задачи тактической подготовки:  

- овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите;  

- овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде;  

- сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, 

внешние условия);  

- развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от 

нападения к защите и от защиты к нападению;  
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- изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место 

в тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 

групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, 

теория тактики футбола. 

 Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 

историей происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Футбол». 

Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, 

самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа 

видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический 

материал разработан во взаимосвязи с физической, технико–тактической, 

моральной и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме.  

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, 

беседы или тестирования, возможно применение игровых форм работы для 

определения уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случае 

преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие  

элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при подготовке к 

соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, 

этики и морали, тактике и др.). 

 Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий необходимо 

формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение 

тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство 

ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. 

Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, 

стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В процессе 

психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к 

различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, 

убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, 

внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно 
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начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Тренирующиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить 

ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты 

повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление 

здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. На этапе 

начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания, отдыха. На тренировочном этапе должно уделяться особенно большое 

внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

занятий в неделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение 

системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 

степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, 

травмы, болезни, перетренировки. Система педагогических средств восстановления 

используется тренером постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер, относятся:  

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 



33 
 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с 

детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:  

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

• поливитаминные комплексы;  

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические  

процедуры;  

• контрастные ванны и души, сауна. 

Интегральная подготовка понимается как процесс, направленный на 

координацию и реализацию в соревновательной деятельности различных 

составляющих подготовленности: физической, технической, тактической, 

психологической. 

 Практическая часть программного материала распределена на 52 недели 

непрерывного процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной работы 

спортсменов. 
 

3.1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

              (для всех учебных групп) 

3.1.1. Общая физическая подготовка (развитие быстроты,  

силы, ловкости, выносливости, гибкости) 

 1. Занятия по программе норм. Ступени комплекса по годам обучения 

указаны в нормативных требованиях.  

      2. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о строе, 

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, 

о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну 

по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. 

Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в 

движении.  

 3. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, 

рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.  

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

различных направлениях.  

       Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. 

В различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В 
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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.  

    4. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на 

месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с 

передачами, бросками и ловлей мячей.  

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

рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.  

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

вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе.  

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания 

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

движении.  

 5. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. 

Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.  

 6. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию.  

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 

различных сочетаниях перечисленных элементов.  

  7. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. 

Кроссы,от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-минутный 

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

разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание 

гранаты с места и с разбега. Толкание ядра.  

8. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по 

упрощенным правилам).  

9. Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, 

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

время.  

10. Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. 

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

игры с мячом. Прыжки в воду. 
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3.1.2. Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития 

стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5 - 10 м 

из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой 

линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания 

или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и 

ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д.  

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в соревнованиях с 

партнером за овладение мячом.  

   Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м 

без мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег.Обводка препятствий (на скорость). 

Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 

- 15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по 

кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д.  

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый 

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

    Бег с изменением направления (до 180'). Бег с изменением скорости: после 

быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т. д. «Челночный бег» (туда и обратно): 

2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. «Челночный бег», но отрезок вначале 

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

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

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

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

последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

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

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения 

приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей или 

отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в 

ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.  

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

отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга 

для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с 

преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с 

последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые 

упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, 

прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», 

«скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д.  
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Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и 

головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность.  

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

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

рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и 

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног 

на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями 

и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди 

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

Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в 

ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. 

Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же 

приставным шагом, то же с отягощением.  

 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. 

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

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

скоростью.  

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. 

Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с 

ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и  

сокращением интервалов отдыха между рывками.  

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

против двух и т. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.  

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

мяча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3 - 5 игроками.  

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

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

же, выполняя в прыжке поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом 

головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), 

чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. 

Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными 

движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая 

цель», «салки мячом», «ловля парами» и др.  

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

руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения в различных прыжках с 

короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. 

Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках 
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кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. 

Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, 

сальто назад прогнувшись. 

 

3.2. ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ИГРЫ 

Для   групп начальной подготовки 

                                     ТЕХНИКА ИГРЫ 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и 

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

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

двумя ногами с места и толчком одной п двумя ногами с разбега. Для вратарей - 

прыжки в сторону с падением «перекатом».  

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

месте и в движении.  

Остановки во время бега выпадом и прыжком.  

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и 

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

справа или слева) мячу.  

Удвры по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема. Удары внешней частью подъема.  

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, 

посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние.  

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

ход двигающемуся партнеру.  

Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места 

и с разбега, по летящему навстречу мячу.  

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

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

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.  

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

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

направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость. 

выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 

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

атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и 

уйти с мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега и 

ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение 

«ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево).  

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

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

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

ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру.  

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте 

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

навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко  

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега.  

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

Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  

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

разбега.  

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по 

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

                       

 

ТАКТИКА ИГРЫ  

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

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

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок 

в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением 

скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от 

игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; 

короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».  

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

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

по каждой группе).  

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять 
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«закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для 

перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча 

изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, 

ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную 

позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

 

Для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го годов обучения 

                 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками.  

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частью подъема, 

внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и  

летящему мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары 

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

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

посылая мяч на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное 

направление и траекторию полета. Удары по мячу ногой в единоборстве, с 

пассивным и активным сопротивлением.  

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

и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на 

точность вниз и верхом, вперед и в стороны, посылая мяч на короткое и среднее 

расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости 

от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). 

Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающегося мяча 

бедром и лбом.  

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой 

скорости движения с последующим ударом или рывком.  

Ведение мяча. Ведение внешней частью и серединой подъема, носком и 

внутренней стороной стопы.  

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, 

выполняя рывки, не теряя контроль над мячом с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая  

мяч телом.  

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

переносом ноги через мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя и с 
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«пропусканием» мяча партнеру; «ударом» головой. Обманные движения 

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

после передачи мяча партнером с пропусканием мяча.  

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой 

ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места 

и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

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

и летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в 

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

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

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

и в прыжке.  

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

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

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

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

 

Индивидуальные действия. Уметь оценивать целесообразность той или иной 

позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. 

Эффективно использовать изученные технические приемы, способы и 

разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном 

соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние 

передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск 

мяча». Начинать и развивать атаку из стандартных положений.  

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем 

игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе команды. 

Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. 

осуществлять «закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в «перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки 

применять отбор мяча изученным способом. Уметь противодействовать передаче, 

ведению и удару по воротам.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном 

соотношении сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя 

правильный выбор позиции и страховку партнеров. Организация противодействия 

комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Уметь взаимодействовать 
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в обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций». Организация 

и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.  

Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в 

обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в 

составе команды. Организация обороны по принципу персональной и 

комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке 

противника флангом и через центр.  

Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии 

штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот 

при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; подсказывать 

партнерам по обороне, как занять правильную позицию; выполнять с защитниками 

комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в игру, адресуя его 

свободному от опеки партнеру. 

 

УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Обязательное применение в играх изученного программного материала (для 

данного года обучения) по технической и тактической подготовке. 

  

   Для учебно-тренировочных групп 3-го и 4-го годов обучения 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения 

с техникой владения мячом.  

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

катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, 

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

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

тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и 

направление предполагаемого удара.  

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

в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, 

силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180' – внутренней и внешней 

частью подъема опускающегося мяча, грудью — летящего мяча. Остановка 

подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, 

выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча 

головой.  

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от 

себя на 8 – 10м.  

Обманные движения. Совершенствование в финтах «уходом», «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр.  
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Отбор мяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в 

выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых 

упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 

точность.  

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

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

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе.  

Действие вратаря против вышедшего с мячрм противника; ловля мяча без 

падения и спадением ноги. 

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивания мяча ногой с земли и срук 

на дальность и точность. 

Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться» 

для приема мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на 

отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и 

подключения из глубины обороны. Уметь из нескольких возможных решений 

данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и рационально 

использовать изученные технические приемы.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при 

организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, 

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

одно касание. Менять фланг атаки путем точной длинной передачи мяча на 

свободный от игроков соперника фланг. Правильно взаимодействовать на 

последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование 

игровых и стандартных комбинаций.  

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 

избранной тактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при 

разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

                        Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствовать «закрывание», «перехват» и 

отбор мяча.  

Групповые действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и 

страховку при организации противодействия атакующим комбинациям. Создавать 

численное превосходство в обороне. Уметь взаимодействовать при создании 

искусственного положения «вне игры».  

Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и 

постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Быстро перестраиваться от обороны к началу и 

развитию атаки.  
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Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле 

мяча на выходе и на перехвате; точно определять момент для выхода из ворот и 

отбора мяча в ногах; руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, 

организовать атаку. 

               УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия при игре по избранной тактической системе. 

 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Уметь организовать группу, подавая основные строевые команды - для 

построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. 

Принятие рапорта.  

Судейство игр в процессе учебных занятий.  

 

Для учебно-тренировочной группы 5-го года обучения 

 

                  ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Совершенствовать различные приемы техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом.  

Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, 

двигающемуся партнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавать мячу 

различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять 

удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с 

падением).  

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам.  

Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно 

в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание 

на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.  

     Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, 

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  

Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными особами правой 

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

применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.  

Обманные движения (финты). Совершенствовать финты с учетом развития 

у занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, 

обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого 

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

Отбор мяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ овладения мячом.  
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Ворасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания 

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

ногами и головой.  

    Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли, переводов и 

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

внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение 

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

падении. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и 

дальность. 

 

                  ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

                       Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и 

умения: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и 

обводку, рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действовать без мяча 

и с мячом в атаке на разных игровых местах.  

Групповые действия. Совершенствовать: быстроту организации атак, 

выполняя продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактические 

комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного 

перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; 

остроту действия в завершающей фазе атаки.  

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между 

линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим 

системам. 

                         Тактика защиты  

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и 

умения: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, 

обводке, передаче, удару.  

Групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и 

взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника, усиление 

обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линий и между 

линиями при организации командных действий в обороне по различным 

тактическим системам. Совершенствовать игру по принципу комбинированной 

обор  

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление 

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и 

применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на 

выходах, быструю организацию атаки, руководство игрой партнеров по обороне. 

 

УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 
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Уметь переключаться в тактических действиях с одной системы игры в нападении 

и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых 

действий. 

 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

В качестве помощника тренера - уметь показать и объяснить выполнение 

отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших 

тактических комбинаций. 

Уметь составить комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать упражнения 

для разминки и провести их самостоятельно. 

Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и города. 

 

4. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

4.1. ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

Спортивная школа по футболу работает на основе следующих документов 

планирования: перспективный план (на несколько лет), годовой план (на учебный 

год). Рабочий план (на каждый месяц и недельный цикл) конспект занятия (на 

каждую тренировку).  

Перспективный план должен включать следующие основные разделы: 

1. Краткая характеристика учебной группы.  

2. Цель и основные задачи на планируемый период.  

3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность 

 процесса тренировки на этапах.  

4. Основные соревнования.  

5. Спортивно-технические показатели и модельные характеристики по 

 годам.  

6. Комплектования учебной группы.  

7. Педагогический и врачебный контроль.  

Перспективный план предусматривает постепенное повышение сложности 

решаемых задач и волнообразное увеличение объема и интенсивности нагрузки, 

дифференцированное для различных возрастных групп. При этом возрастание 

спортивных нагрузок планируется с таким расчетом, чтобы каждый период 

следующего годичного цикла начинался и заканчивался на более высоком уровне, 

чем соответствующий период предыдущего годичного цикла.  

Годовой план тренировки составляется для каждой учебной группы, исходя из 

круглогодичности подготовки и в соответствие с утвержденным режимом учебно-

тренировочной работы. В годовом плане детально излагается содержание 

тренировки с учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их 

подготовленности, календаря соревнований, материальных условий, итогов 

реализации прошлогоднего плана и т.д. При планировании особенно важно 

учитывать режим учебы в общеобразовательной школе (динамику учебной 

нагрузки, экзамены, каникулы и т.д.  

      Текущее годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации 

тренировки, в основе которой лежат закономерности развития спортивной формы. 
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Периодизация тренировки преследует цель - подготовить юных футболистов к 

достижению наивысших для них в данном годовом цикле спортивных результатов. 

В работе с юными футболистами периодизация более ярко выражена в старшем 

возрасте, для младших основная направленность подготовки - обучающая.  

Начиная с этапа углубленной тренировки (тренировочные группы 4-го года 

обучения), в годичном цикле выделяются три периода подготовки: 

подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и 

соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои 

специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной 

нагрузки.  

Подготовительный период. Задача этого периода состоит в том, чтобы 

обеспечить разностороннюю физическую подготовку юных футболистов и на этой 

основе совершенствовать технико-тактическую подготовку для успешного  

выступления в соревнованиях. Тренировки в этом периоде должны носить 

разнообразный характер как по содержанию, так и по нагрузкам.  

Подготовительный период делится на два этапа: обще-подготовительный и 

специально-подготовительный.  

Обще-подготовительный этап. Основная направленность тренировки на этом 

этапе характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе 

которых достигается спортивная форма.  

Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение 

функциональных возможностей организма и развитие физических качеств 

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

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление 

двигательных навыков и тактических умений, совершенствование их и освоение 

новых.  

Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе 

направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь 

совершенствуются физические качества и функциональные возможности юных 

футболистов с учетом специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего 

совершенствования технико-тактической подготовленности.  

Основным средством подготовки служат специальные упражнения без мяча и с 

мячом. Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны 

подменять учебно-тренировочной работы.  

В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей 

нагрузкой и интенсивностью необходимо планировать разгрузочный микроцикл с 

уменьшенной нагрузкой.  

Соревновательный период. У юных футболистов соревновательный период 

продолжается 5 - 6 месяцев. Это обстоятельство вызывает определенные трудности 

в планировании тренировочного процесса.  

Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 5 - 6 недель. Его целесообразно 

проводить в оздоровительно-спортивном лагере или на учебно-тренировочном 

сборе. Необходимо широко использовать обще-подготовительные упражнения для 
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создания специального фундамента, на котором будет поддерживаться высокий 

уровень подготовленности до конца периода.  

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее 

наивысшего уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода.  

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, 

умение применять их в соревнованиях в различных игровых условиях.  

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического 

мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, 

овладение ими, различными тактическими комбинациями.  

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде 

осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого 

объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена 

средств и методов, которые направлены на поддержание физической 

подготовленности. Основными средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, 

плавание, лыжи, теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические 

упражнения.  

Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и 

тактической подготовленности, отмеченных в процессе соревнований.  

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого 

снижения спортивной формы.  

В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если 

необходимо, лечения и профилактику.  

Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется 

в рамках тренировочных и межигровых микроциклов.  

К тренировочному  циклу относится короткий промежуток времени, который 

преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель - 

обеспечить повышение тренированности и развитие спортивной формы.  

В межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между 

двумя состязаниями. Основной задачей цикла является повышение (или 

поддержание) достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-

тактического мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре.  

       Структура построения микроциклов зависит от многих факторов:  

-конкретных задач на данный период тренировки; 

-особенности этапов и периодов подготовки;  

-состояния спортивной формы игроков;  

      -технико-тактической подготовленности футболистов;  

-необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при 

оптимальной связи между ними;  

-общего режима деятельности (особенно учебной);  

-климатических условий и некоторых других.  

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие 

процессов утомления и восстановления, которые развертываются в организме 

футболистов и обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение 

величины и характера нагрузок в микроцикле.   
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Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении 

нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать 

следующие общие принципы:  

-повторность применения нагрузок;  

-постепенность повышения нагрузки;  

-волнообразность распределения нагрузки.  

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и 

перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной 

нагрузки. С педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается 

становление и совершенствование необходимых умений и навыков.  

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия 

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

оптимальной и гарантировать восстановление и рост работоспособности. Однако  

не все тренировки проводятся в условиях полного восстановления и 

«сверхвосстановления». Периодически допускается проведение занятий в группах 

старших возрастов на фоне частичного недовосстановления. Во время 

последующего и обязательного отдыха возможно получить мощный подъем 

работоспособности.  

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм 

спортсменов быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее тренировочный 

эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) 

увеличивать тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают требования 

ко всем видам подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит 

прямолинейный характер. Как микроциклам, так и более длительным периодам 

свойственна волнообразная динамика.  

         Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности.  

         Большая нагрузка - занятие продолжительностью 2 – 3 часа с плотностью до 

90% и высокой интенсивностью.  

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, 

упражнения по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые 

упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством повторений.  

По технической подготовке - специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением.  

По тактической подготовке - упражнения сверхсоревновательной 

насыщенности: игры и игровые упражнения со специальными заданиями 

(постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное число касаний и 

т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные 

тренировочные и товарищеские игры в основном характеризуются большими 

нагрузками.  

Средняя нагрузка - занятие продолжительностью 1,5 – 2 часа со средней 

плотностью и умеренной интенсивностью.  
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В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с 

достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции).  

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (в 

единоборстве, в групповых взаимодействиях).  

В тактическую подготовку - упражнения по разучиванию новых комбинаций, 

игровые упражнения 3Х2 4х3 4х2 и т.д., обычные двухсторонние игры в 

комплексном уроке. 

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 45 – 90 мин с уменьшенной 

интенсивностью.  

В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения, упражнения 

на гибкость, координацию.  

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (без 

единоборств и больших перемещений).  

В тактическую подготовку - упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, 

в линиях; игры в уменьшенных составах (5х5, 6Х6).  

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и 

классификация используемых средств несколько условны, так как под влиянием 

систематических занятий и с ростом тренированности организм футболиста 

адаптируется к определенным нагрузкам.  

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем 

физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В 

старших учебно-тренировочных группах и группах спортивного 

совершенствования рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем 

уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:  

-большая нагрузка — свыше 14500 сердечных сокращений; 

-средняя нагрузка — от 8000 до 14500 сердечных сокращений;  

-малая нагрузка — до 8000 сердечных сокращений.  

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом 

интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по 

физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать 

за счет увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности тренировочного 

занятия. 

Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на каждый 

месяц. На основании месячных планов разрабатываются конспекты отдельных 

занятий (уроков).  

Основной формой тренировки юных футболистов являются тренировочные 

занятия (уроки). В тренировочном процессе с юными футболистами применяют  

как комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и 

тактической подготовке. В комплексной тренировке используются упражнения по 

физической, технической и тактической подготовке.  

Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с 

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

комплексных ставятся две-три задачи.  
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При составлении комплексных уроков для юных футболистов не следует 

включать в занятие большое количество нового материала, так как это перегружает 

нервную систему.  

Ниже приводится примерная схема расположения материала в трех видах 

комплексных занятий. 
 

4.2. КОМПЛЕКСНОЕ ЗАНЯТИЕ, РЕШАЮЩЕЕ ЗАДАЧИ  

ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Подготовительная часть 

1. Упражнения общей разминки. 

2. Упражнения специальной разминки. 

        Основная часть  

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

2. Упражнения на совершенствование технических приемов.  

3. Технико-тактические упражнения.  

4. Двухстронняя игра или упражнения на выносливость.  

 Заключительная часть 

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

2. Дыхательные упражнения. 

4.3. КОМПЛЕКСНОЕ ЗАНЯТИЕ, РЕШАЮЩЕЕ ЗАДАЧИ  

ТЕХНИЧЕСКОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

             Подготовительная часть  

1. Общеразвивающие упражнения.  

2. Упражнения на ловкость и гибкость. 

        Основная часть  

2.1. Изучение нового технического приема 

2.2. Упражнения, направленные на развитие быстроты.  

2.3. Совершенствование технических приемов без единоборств и с 

применением 

    сопротивления соперника.  

2.4.Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре.  

     Заключительная часть 

1. Подвижная игра: «Охотники и утки» или «мяч по кругу». 

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 
 

4.4. КОМПЛЕКСНОЕ ЗАНЯТИЕ, РЕШАЮЩЕЕ ЗАДАЧИ  

ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Подготовительная часть 

1. Различные беговые упражнения.  

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах 
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Основная часть 

1. Изучение технических приемов.  

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий.  

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

    взаимодействия.  

4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре.  

Заключительная часть 

Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание 

стретчинг. В индивидуальном планировании установки общего плана 

конкретизируются применительно к каждому перспективному футболисту. Для 

спортсменов, входящих в сборные команды, составляются индивидуальные 

планы с учетом требований, которые устанавливаются специально для них. 

Кроме того, на всех перспективных футболистов заполняются селекционные 

карты. 
           

 

 

 

 

4.5. ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ В РАЗЛИЧНЫХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУППАХ 
  

Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, копирование 

нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных футболистов. 

Подготовка учащихся осуществляется строго в соответствии с их возрастными 

данными, которые включают в себя анатомические, физиологические и 

психологические особенности.  

В связи с тем, что мальчики 8-11 лет имеют относительно низкие 

функциональные возможности, недостаточный уровень развития наиболее важных 

для игровой деятельности психомоторных функций, необходим внимательный 

индивидуальный подход к занимающимся. 

Начальное обучение юных футболистов 8-11 лет технике владения мячом и 

тактике игры следует проводить при помощи упражнений, доступных для детей 

этого возраста. Не следует требовать выполнения упражнений детьми в 

максимальном темпе, применять много упражнений, где юным футболистам 

приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку, изучать в 

одном занятии более двух-трех технических приемов, проводить двухсторонние 

игры в общепринятых составах на футбольном поле установленных размеров.  

Ознакомление начинающих футболистов с основными группами технических 

приемов, позволяющими успешно вести элементарную игровую деятельность, 

способствует формированию стойкого интереса занимающихся к футболу.  
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Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 11х 11 является 

для них наиболее трудной задачей. Мальчикам доступно овладение 

индивидуальными и групповыми тактическими действиями в двухсторонних играх 

и игровых упражнениях в ограниченных составах ЗХЗ, 4х4, 5Х5 на малых игровых 

площадках (30 - 50 м и 20 - 30 м).  

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать 

подвижные игры, направленные на развитие быстроты сложной реакции, 

ориентировки, умения взаимодействовать с партнерами.  

Учитывая, что двигательный навык более успешно формируется на базе 

достаточной физической подготовленности, в занятиях с детьми 8 - 11 лет до 50% 

времени следует отводить физической подготовке.  

Используются доступные средства из программного материала по общей и 

специальной физической подготовке с преимущественной направленностью на 

развитие быстроты, ловкости, гибкости.  

Начальное обучение подростков 12-15 лет и юношей 16-17 лет проводится с 

учетом индивидуальной подготовленности занимающихся. Футболисты, ранее 

самостоятельно освоившие основные технические приемы владения мячом, часто 

выполняют их не обычно, не стандартно: один за счет быстроты, другой - за счет 

ловкости, третий - за счет силы. Задача состоит в том, чтобы правильно оценить 

достоинство и недостатки в технике, увидеть перспективу юного футболиста, 

помочь ему развить сильные и подтянуть до необходимого уровня слабые качества. 

  Обучение и закрепление технико-тактических приемов у подростков и юношей, 

имеющих навыки владения мячом, следует проводить при помощи более сложных 

упражнений по сравнению с футболистами 8-9 и 10-11 лет. Необходимо помнить, 

что юный футболист пришел в ДЮСШ для дальнейшего совершенствования. 

Поэтому подбираемые для него упражнения должны быть, с одной стороны, 

доступны, а с другой стороны, следует требовать от него определенного 

напряжения для их освоения. В противном случае у футболистов падает интерес к 

занятиям. 

     Для решения задач, стоящих перед группами начальной подготовки, 

используются в основном комплексные учебно-тренировочные занятия. 

    В учебно-тренировочных группах 11-12 лет значительное внимание следует 

уделять воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что 

создает необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой 

передвижения. В связи с тем, что в возрасте 10-12 лет значительное повышение 

скорости бега обусловлено естественным ростом быстроты движений, 

предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в 

спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать до 50% 

времени. 

     Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует 

осуществлять весьма осторожно, используя в основном кратковременные силовые 

напряжения, в большинстве случаев динамического характера. Применяются 

главным образом упражнения с отягощением небольшого веса, выполняемые с  
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большой скоростью. Основное внимание должно быть сосредоточено на 

укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, 

которые в процессе естественного роста развиты слабо (мышцы живота, косые 

мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней 

поверхности бедра). 

     В занятиях с юными футболистами 10-12 лет основным средством воспитания 

общей выносливости является равномерный длительный бег. Его 

продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 мин. Используются также 

циклические виды спорта, плавание, лыжи и т. д. 

     Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения 

сложными по координации движениями. Рекомендуется применять подвижные и 

спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в равновесии. 

Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием (внезапные 

остановки, изменение направления, повороты, требования максимальной 

быстроты).  

Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с легкими 

предметами, выполняемые с большой амплитудой, в сочетании с упражнениями, 

укрепляющими суставы и связки.  

При изучении техники и тактики используются в основном целостные 

упражнения. Причем все они должны носить строгую целевую направленность. 

Количество стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой 

установкой, с равными параметрами движения) уменьшается.  

Меняется и усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить 

изучаемое действие со скоростью и усилиями, близкими к максимальным. При 

этом важно, чтобы технические приемы и тактические действия при выполнении не 

искажались, а целевая точность была в допустимых границах.  

В возрасте 12-14 лет скорость повышается главным образом благодаря 

возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому 

значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-

силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний 

и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение повторяется 

кратковременно (8-10 раз по 10-15 сек) в виде нескольких серий с интервалом 

отдыха 2-3 мин.  

Юным футболистам доступны упражнения с отягощением, равным 50% 

собственного веса. Однако для воспитания силы в основном используются 

скоростно-силовые упражнения.  

Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в 

равномерном и переменном темпе с постепенным увеличением длины дистанции 

до 2-3,5 км; повторный бег на отрезках 30-40-50 м с короткими интервалами 

отдыха (15-30 сек); подвижные и спортивные игры, серийное выполнение беговых 

и игровых упражнений (работа субмаксимальной мощности не более 30 - 40 сек с 

частотой пульса 160 - 170 уд/мин, число повторений в серии – 4 - 6, число серий – 2 

- 3 с интервалом отдыха 1,5 - 2,5 мин).  
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 В старших учебно-тренировочных группах большое внимание уделяется 

воспитанию быстроты, которая наиболее трудно поддается развитию. Чтобы 

избежать преждевременной стабилизации достигнутого уровня развития быстроты, 

необходимо наряду с повторным бегом максимальной скорости широко 

использовать скоростно-силовые и собственно силовые упражнения (на 

гимнастических снарядах, со штангой и т. д.).  

Применяя специальные упражнения с мячом с учетом величины и 

направленности нагрузок, представленных в таблице, можно совершенствовать 

технико-тактическое мастерство и развивать целенаправленно физические 

качества. 

4.6. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Длительность пребывания юного спортсмена в спортивной школе, большой 

объем и высокая интенсивность тренировочных занятий, постоянно растущий 

объем и сложность учебной программы в общеобразовательной школе, острый 

дефицит свободного времени, частые стрессовые ситуации, связанные с участием в 

соревнованиях — все эти факторы предъявляют очень высокие требования к 

физическому и психическому состоянию юных футболистов. Иногда их 

воздействие оказывается непосильным для юного спортсмена, и тогда неизбежно 

снижение спортивных результатов или успеваемости в школе, а иногда и обоих 

этих показателей. Подобные нежелательные явления не только отрицательно 

сказываются на спортивных успехах юного футболиста, но в значительной мере 

могут осложнить его будущее. Вот почему так важно значение целенаправленной и 

систематической воспитательной работы в спортивной школе, которая окажет 

благотворное влияние и на спортивные достижения, и на дальнейший жизненный 

путь юных футболистов,  

Планирование воспитательной работы. Эффективность воспитательной 

работы с юными спортсменами 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.  

Основным документом планирования является общешкольный план 

воспитательной работы, который разрабатывается завучем и утверждается 

директором спортивной школы.  

Помимо этого, в план включаются разделы: культурно-массовая работа, 

индивидуальная работа, связь с общеобразовательной школой, работа с 

родителями, связь с командой мастеров.  

В процессе воспитательной работы предполагается использование 

разнообразных форм, которые подразделяются на м а с с о в ы е (с участием всех 

учебных групп школы), г р у п п о в ы е (с участием одной или нескольких групп) и 

и н д и в и д у а л ь н ы е (рассчитанные на отдельных учащихся).  

Ниже приводится перечень форм воспитательной работы, которые можно 

использовать при составлении плана.  
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Т р у д о в о е   в о с п и т а н и е: подготовка и ремонт оборудования и 

инвентаря, подготовка и уборка мест тренировочных занятий, изготовление и 

оформление стендов и т. д.), участие в субботниках.  

Нравственное воспитание: беседы па этические и спортивно-этические темы, 

диспуты, читательские конференции, встречи с известными спортсменами, 

торжественный прием и выпуск воспитанников спортивной школы, проведение 

торжественных собраний, празднование «дней рождения», посещение театров, 

музеев, выставок, встречи с деятелями литературы и искусства, походы в кино, 

экскурсии, турпоходы и др.  

Каждое из планируемых мероприятий должно отвечать конкретной 

воспитательной задаче, а вся воспитательная работа — главной цели — 

формированию всесторонне и гармонически развитой личности.  

Учитывая ограниченный бюджет свободного времени юных спортсменов, 

необходимо вести поиск наиболее эффективной организации и использования 

форм воспитательной работы.  

Одним из наиболее эффективных являются к о м п л е к с н ы е формы 

воспитательной работы, т. е. такие, которые сочетают в себе элементы всех 

основных направлений воспитательного процесса. Данные формы предполагают 

активное участие юных спортсменов в организации, подготовке и проведении 

планируемых мероприятий под руководством представителей школы, 

ответственных за их проведение. В свою очередь, тренеры и учителя осуществляют 

ненавязчивый контроль за ходом выполнения намеченных мероприятий, оказывая 

при необходимости действенную помощь.  

     Подобная организация воспитательного процесса возможна лишь при наличии 

дружного, сплоченного к о л л е к т и в а тренеров и воспитанников, где успехи и 

неудачи каждого его члена становятся достоянием и объектом внимания 

остальных, а общее дело-личной заботой каждого. Активная поддержка со стороны 

родителей и общеобразовательной школы позволит более плодотворно решать 

насущные воспитательные проблемы.  

      В плане воспитательной работы необходимо рационально сочетать массовые 

формы работы с работой в командах и индивидуальной работой. Оптимальный 

срок проведения массовых мероприятий-один раз в 2-3 месяца. Использование 

групповых форм зависит от возраста юных спортсменов, их образовательного и 

культурного уровня, графика учебно-тренировочных и школьных занятий.  

      Особое внимание в плане воспитательной работы необходимо уделять работе в 

спортивно-оздоровительных лагерях, на учебно-тренировочных сборах и во время 

выезда команды на соревнования в другие города, поскольку условия 

жизнедеятельности команды (одной или нескольких) имеют свои специфические 

особенности, которые прежде всего характеризуются отсутствием привычных в 

обычных условиях факторов воздействия, а именно: семьи, школы, друзей и 

знакомых. В связи с этим тренер становится главным и единственным 

руководителем воспитательного процесса, что накладывает на него очень 

серьезную ответственность. Данные условия имеют и другие, не менее важные 

особенности. Так, в период сборов у юных спортсменов появляется больше, чем во 
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время учебного года, свободного времени, и если целенаправленно его не 

организовать, то очень скоро обнаружатся нежелательные явления, порожденные 

скукой, карты, курение, конфликтные ситуации и другие проявления 

недисциплинированности. Поэтому перед выездом на учебно-тренировочный сбор 

или в спортивно-оздоровительный лагерь тренеру необходимо продумать 

программу воспитательной работы с учетом целевого назначения сборов, их 

продолжительности, условий и места проведения, состава участников.  

Во время выезда на соревнования воспитательная работа направлена прежде 

всего на обеспечение устойчивого психического состояния спортсменов, снятия 

эмоционального перевозбуждения, поддержание дружеских взаимоотношений, 

обеспечивающих высокую сплоченность коллектива.  

Целенаправленное и конкретное планирование воспитательных воздействий 

позволит тренеру предусмотреть возможность проявления нежелательных явлений 

и наметить действенные меры их предотвращения.  

Общешкольный план воспитательной работы только в том случае окажет 

действенную помощь в воспитании юных спортсменов, если будет основан на 

реальном знании всех сторон жизни воспитанников, их интересов, уровня 

образования и способностей, особенностей характера, семейного положения, 

ведущих мотивов деятельности, т. е., другими словами, в основе планирования 

воспитательной работы лежит систематическая и целенаправленная работа по 

изучению личности воспитанников на каждом этапе педагогического процесса. В 

сборе подобной информации принимают активное участие все заинтересованные 

лица-тренеры, учителя, родители, но ведущая роль должна принадлежать тренерам 

спортивной школы во главе с завучем и директором.  

Использование специальных методов педагогики, психологии и социальной 

психологии для изучения групповых и индивидуальных показателей значительно 

повысит достоверность и объективность информации, полученной в результате 

наблюдений и бесед. Проведение подобных обследований группы в течение 

длительного периода позволит проследить динамику изменения показателей и 

своевременно скорректировать воспитательную работу в командах.  

     На основании общешкольного плана воспитательной работы каждый тренер 

составляет план работы с группой. Форма, по которой составляется план и его 

основные разделы, соответствует общешкольному плану, однако он должен быть 

еще более конкретным по содержанию планируемой работы, учитывать 

особенности данного коллектива. Поскольку коллектив одной группы (команды) 

более мобилен в своем развитии, чем коллектив школы в целом, нецелесообразно 

планировать воспитательную работу в нем на длительный период. Наиболее 

оптимальный срок планирования 3-4 месяца. Такой период работы позволит 

тренеру ставить более конкретныс воспитательные задачи, намечая объективные 

сроки их решения с учетом реальных возможностей группы.  

Активная и творческая совместная деятельность тренеров, учителей и родителей 

— залог дальнейшего совершенствования работы спортивной школы по подготовке 

высококвалифицированных футболистов и воспитанию гармонически развитых 

граждан нашего общества. 
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4.7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного футбола. Это нашло отражение и при организации работы в 

спортивных школах. Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию 

высоких тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Кроме того, от них во многом зависит сохранение 

и укрепление здоровья юных футболистов, их спортивное долголетие, повышение 

физической работоспособности, уменьшение спортивного травматизма.  

Система восстановления включает организационные формы ее реализации, 

подбор адекватных средств восстановления и контроль за их эффективностью.  

Восстановительные мероприятия разделяются на 4 группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция 

восстановления и повышение спортивных результатов возможно только при 

рациональном построении тренировки, соответствии между величиной нагрузки и 

функциональным состоянием футболистов.  

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы необходимо 

широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно 

переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе тренировки 

упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших возрастов 

следует планировать специальные восстановительные циклы.  

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, 

обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают 

лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов. Если такие психотерапевтические приемы 

регуляции психологического состояния, как аутогенная и психорегулирующая 

тренировки, требуют участия квалифицированных психологов, то средства 

внушения, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует 

широко использовать тренерскому коллективу спортивных школ.  

Система гигиенических факторов состоит из следующих разделов:  

-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.).  
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В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие 

тренеры, медицинские работники и сами спортсмены.  

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются во 

взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов (родители, 

родственники, товарищи, члены учебного и спортивного коллектива). Их 

постоянное влияние может оказать как положительное, так и отрицательное 

воздействие на психическое состояние спортсмена, его морально-волевую 

подготовку, спортивные результаты.  

Тренеры должны хорошо знать и постоянно контролировать состояние 

социально-гигиенических факторов микросреды, а также принимать все меры для  

ее улучшения, используя различные средства и методы педагогических и других 

воздействий.  

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо учитывать 

при всех видах планирования тренировочного процесса. В периоды напряженной 

учебной деятельности уровень тренировочных и соревновательных нагрузок 

несколько снижается. 

Вопросы личной гигиены связаны с использованием рационального 

распорядка дня, мероприятиями по уходу за телом, отказом от вредных привычек и 

др. 

Рациональный распорядок дня позволяет:  

-создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности;  

-повышать спортивную работоспособность;  

-воспитывать организованность и сознательную дисциплину; 

В связи с различными условиями жизни и учебы, бытовыми и 

индивидуальными особенностями не может быть единого для всех распорядка 

дня. Однако необходимо:  

-выполнять различные виды деятельности в определенное время;  

-правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых;  

-выбирать оптимальное время для тренировок;  

-регулярно питаться;  

-соблюдать режим сна.  

Выбор времени для проведения тренировочных занятий  

устанавливается с учетом суточной динамики спортивной работоспособности, 

конкретных задач данного периода подготовки, времени проведения предстоящих 

соревнований и других факторов. Наиболее оптимальным временем для 

тренировок является время с 10.00 до 13.00 час., и с 16.00 до 20.00 час.  

Питание юных футболистов необходимо строить с учетом этапов подготовки, 

динамики тренировочных и соревновательных нагрузок, климатогеографических и 

индивидуальных особенностей игроков.  

Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть 

калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; полноценной, 

включающей в себя все необходимые пищевые вещества, сбалансированные в 

наиболее благоприятных соотношениях; разнообразной, хорошо усвояемой и 

доброкачественной.  
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Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. Время 

приема пищи должно быть постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое 

питание. Принимать пищу следует через 2-2,5 часа до тренировки и спустя 30-40 

мин после ее окончания.  

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию.  

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, 

а также в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не 

превышающей половины суточной потребности.  

Из средств физио- и гидротерапии следует использовать различные виды 

ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные 

физиотерапевтические средства воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и 

др.). Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним 

сеансом. Средства общего воздействия (массаж, ванны и т. д.) следует назначать по 

показаниям, но не чаще 1-2 раза в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» относятся: 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам (весовым категориям) вида спорта «футбол» основаны 

на особенностях вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«футбол» по которым осуществляется спортивная подготовка; 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана; 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки; 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол» не 

ниже всероссийского уровня; 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

так же условий проведения спортивных соревнований, подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.3. Материально-технические условия реализации Программы. 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 Наличие тренировочного спортивного зала; 

 Наличие тренажерного зала; 

 Наличие раздевалок, душевых; 

 Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.202 №1144н; 
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 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП); 

 Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП); 

 Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

6.4. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объем времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а так же порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
 

 

7. Кадровые условия реализации Программы 

 

7.3.  Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«бокс», а так же на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

7.4.  Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

7.5.  Требования к уровню квалификации тренеров-преподавателей: 

 непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

 

 

 

 
 


