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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные способности 

 

 На современном этапе развития общества и образования, в частности, 

физической культуре и спорту принадлежит значительная роль. Спорт является 

важным социальным  фактором в деле воспитания самостоятельной, гармонично 

развитой личности, способной адаптироваться к изменяющимся условиям социума. 

Спортивная деятельность имеет важное значение, так как обеспечивает развитие 

физических, интеллектуальных способностей и нравственных качеств, формирует 

навыки спортивного стиля жизни, совершенствует культуру двигательной и 

спортивной активности, повышает физическую работоспособность, 

психофизическую подготовку к будущей профессиональной деятельности. 

Футбол (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная игра на 

травяном поле, в которой две противоборствующие команды (по 11 человек в 

каждой), используя ведение и передачи мяча ногами или другой частью тела (кроме 

рук), стремятся забить его в ворота соперника и не пропустить в свои. 

Международная федерация футбольных ассоциаций (ФИФА) основана в 1904, 

объединяет 204 национальных федерации (2002). 

Футбол – это одно из самых доступных, популярных и массовых средств 

физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения. Игра 

занимает ведущее место в общей системе физического воспитания. Игра в футбол 

требует разносторонней подготовки, большой выносливости, силы, скорости и 

ловкости, сложных и разнообразных двигательных навыков. 

В данной программе представлены модель построения системы многолетней 

подготовки, планы построения тренировочного процесса по годам обучения. В 

документах определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки 

(НП), для тренировочных групп (Т(СС) и групп спортивного совершенствования 

(СС). 

Основополагающие принципы: 

Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных 

мероприятий, педагогического и медицинского контроля). 

Преемственность - определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам тренировок и соответствия его требованиям 

высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном 

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической 

и технико-тактической подготовленности. 

Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей спортсмена, включение в 

тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения 

нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки. 

Спортивная школа обеспечивает подготовку спортивного резерва для 
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спортивных сборных команд Российской Федерации путем осуществления 

спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе, этапе начальной 

подготовки, тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

Задачами спортивной школы, направленными на обеспечение подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, 

являются: 

 обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по виду спорта 

футбол, включенному во Всероссийский реестр видов спорта; 

 организация и проведение тренировочных мероприятий (в том числе 

тренировочных сборов) на основе данной программы, разработанной в соответствии 

с требованиями федерального стандарта; 

 организация и проведение официальных спортивных мероприятий; 

 финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - спортсмены), в том числе обеспечение 

питания и проживания, обеспечение спортивной экипировкой, оборудованием и 

спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки, 

проезда к месту проведения тренировочных мероприятий (в том числе 

тренировочных сборов) и спортивных мероприятий и обратно, проживания и 

питания в период проведения тренировочных мероприятий (в том числе 

тренировочных сборов) и спортивных мероприятий, а также в период следования к 

месту проведения тренировочных мероприятий (в том числе тренировочных 

сборов) и спортивных мероприятий   и обратно (исходя из финансирования); 

 обеспечение участия спортсменов организации в официальных спортивных 

мероприятиях (исходя из финансирования); 

 

1.2. Специфика отбора лиц для их спортивной подготовки, тренировочного 

процесса соревновательной деятельности 

 

 Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

 Групповые и индивидуальные, тренировочные и теоретические  занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль; 

 система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

 Тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), сформированной 

с учетом требований федерального стандарта по виду спорта футбол, возрастных и 

тендерных особенностей спортсменов. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 
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 Тренировочные сборы проводятся организацией в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность тренировочных сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных 

сборов, приведенной в федеральных стандартах спортивной подготовки. 

Участие спортсменов в спортивных соревнованиях и мероприятиях 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований. 

 Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Приобретение 

навыков инструкторской и судейской практики предусматривается программой 

спортивной подготовки. 

 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

 Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов 

по общей и специальной физической подготовке, а также результаты спортивных 

соревнований. 

Принципы построения процесса спортивной подготовки: 

 направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения 

(выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, 

применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления); 

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической, 

технической, тактической, психологической, теоретической), структуры 

тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в 

составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных 

этапах, внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой 

установки - победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении 

конкретных спортивных результатов); индивидуализация спортивной подготовки 

(выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом 

индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

 единство общей и специальной физической подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и                                
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методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня 

спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в 

общем объеме тренировочных средств должна возрастать); 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки, 

одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа 

подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования 

нагрузки, в соответствии с закономерностями тренировочного процесса, с учетом 

многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

 взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде 

всего тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса 

спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать календарю проведения 

соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное выступление 

спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня). 

 

1.3. Структура системы многолетней подготовки 

 

Тренировочный процесс в спортивной школе по футболу ведется в 

соответствии с  годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) занимающихся, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. 

Многолетняя подготовка юных футболистов в спортивной школе по 

футболу, в соответствии с Программой, проводится на этапах спортивной 

подготовки: 

1. Этап начальной подготовки (НП); 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (УТЭ);  

3. Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ); 

4. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Общая схема реализации системы многолетней подготовки юных футболистов. 

Этап начальной подготовки. 

Прием лиц на этап начальной подготовки осуществляется на основании 

результатов индивидуального отбора. На этом этапе идет работа, направленная на 

формирование интереса к занятиям спортом, на освоение основных двигательных 

умений и навыков, на освоение основ техники вида спорта «футбол», на укрепление 
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здоровья лиц проходящих спортивную подготовку.    В конце этапа проводится 

экспертная оценка игровых умений и навыков.       По результатам экспертизы 

делается первичный прогноз о наличии способностей у каждого занимающегося к 

футболу. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру 

индивидуального отбора, либо спортсмены, прошедшие в течение не менее одного 

года начальную подготовку, выполнившие нормативы тестов по общей и 

специальной подготовленности. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) делится на 

периоды: начальной специализации и углубленной специализации. Общий срок 

подготовки на данном этапе составляет 5 лет. 

Основными задачами этапа начальной специализации являются: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям вида спорта «футбол»; 

 укрепление здоровья лиц проходящих спортивную подготовку. 

На этапе углубленной специализации происходит закрепление технической и  

расширение тактической подготовленности футболистов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру 

индивидуального отбора, либо спортсмены, успешно завершившие тренировочный 

этап, выполнившие нормативы тестов по общей и специальной подготовленности и 

имеющие спортивный разряд «второй спортивный разряд». Основными задачами 

данного этапа являются: формирование мотивации на повышение спортивного 

мастерства и достижение высоких спортивных результатов; сохранение здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру 

индивидуального отбора, либо спортсмены, успешно завершившие этап 

совершенствования спортивного мастерства, выполнившие нормативы тестов по 

общей и специальной подготовленности и имеющие спортивный разряд «первый 

спортивный разряд». Основными задачами данного этапа являются: сохранение 

мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижения высокого 

спортивного результата; сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Максимальный возраст лиц проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 23 

года. 

Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные сборные команды 

субъектов Российской Федерации, максимальный возраст лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства не 

ограничивается. 

 

 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ. 
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2.1. Задачи деятельности организации, осуществляющей спортивную 

подготовку по виду спорта «футбол» 

  

Основные задачи учреждения: 

2.1.1. обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по видам 

спорта, включенным во Всероссийский реестр видов спорта. 

2.1.2. организация и проведение учебно-тренировочных мероприятий (в том числе 

тренировочных сборов) на основе разработанных в соответствии с требованиями 

федеральных стандартов спортивной подготовки программ спортивной подготовки; 

финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - спортсмены), в том числе обеспечение питания и 

проживания, обеспечение спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки, проезда к 

месту проведения тренировочных мероприятий (в том числе тренировочных сборов) 

и спортивных мероприятий и обратно, проживания и питания в период проведения 

тренировочных мероприятий (в том числе тренировочных сборов) и спортивных 

мероприятий, а также в период следования к месту проведения тренировочных 

мероприятий (в том числе тренировочных сборов) и спортивных мероприятий и 

обратно. 

2.1.3. обеспечение участия спортсменов организации в официальных спортивных   

мероприятиях. 

2.1.4. разработка и реализация программ спортивной подготовки. 

2.1.5. организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по развитию 

физической культуры и спорта среди различных групп населения. 

2.1.6. составление индивидуальных планов спортивной подготовки спортсменов, 

находящихся на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

 

2.2. Структура тренировочного процесса. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234- 

312 

312- 

416 

520-624 624-832 832-936 936-1248 
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Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

 

N п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая 

подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

8. Интегральная 

подготовка (%) 

32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

  
   

2.3. Основные требования по видам подготовки, в том числе общей 

физической, специальной физической, теоретической, технической, 

тактической, психологической 

 

Для достижения высоких спортивных результатов в футболе первостепенное 

значение имеют уровень физической подготовленности спортсмена, развитие 



11  

физических качеств - силы, быстроты, выносливости, ловкости - и их сочетание в 

соответствии с особенностями футбола. Поэтому процесс физической подготовки, 

проводимый в единстве с процессом совершенствования в технике движений 

спортсмена, является ведущим в тренировке в целом. 

Задачи физической подготовки - разностороннее развитие и укрепление 

здоровья, повышение функциональных возможностей и двигательных качеств 

футболистов. 

Задачи физической подготовки вытекают из общих задач отечественной 

системы физического воспитания и конкретизируются специфическими 

особенностями вида спорта. Конкретно физическая подготовка футболистов 

направлена на решение следующих задач: 

 повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей 

организма (функциональная подготовка); 

 воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физических 

способностей, обеспечивающих эффективность игровой деятельности (прыгучести, 

скоростных способностей, мощности метательных движений, игровой ловкости и 

выносливости); 

 решение этих задач осуществляется в процессе общей и специальной 

физической подготовки. 

  Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее развитие 

футболиста и создает предпосылки для наиболее эффективного проявления 

специальных физических качеств в избранном виде спорта. Она должна иметь 

специфическую направленность, а именно: укреплять органы и системы организма 

спортсмена применительно к требованиям футбола, способствовать переносу 

тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на основные действия. 

Специальная физическая подготовка играет ведущую роль в формировании 

двигательных способностей футболиста и находится в прямой зависимости от 

особенностей техники, тактики игры, показателей соревновательной нагрузки и 

психической напряженности. Осуществляется она в тесной связи с овладением и 

совершенствованием навыков и умений в футболе. 

Теоретическая подготовка. 

С целью повышения общих и специальных знаний футболистов проводится 

теоретическая подготовка. В содержание теоретической подготовки входит 

изучение важнейших решений по вопросам развития физической культуры и спорта 

в Российской Федерации, основ отечественной системы физического воспитания, 

методики обучения и тренировки, техники и тактики, правил игры, ознакомление с 

основами педагогики, физиологии, психологии, гигиены. Приобретение 

теоретических знаний способствует более быстрому росту спортивного мастерства 

футболистов. 

Основными формами теоретической подготовки являются лекции, беседы, 

доклады, а также самостоятельное чтение специальной литературы. Лекции 

читаются на актуальные научные темы. Они должны быть популярно изложены, 

доходчиво, хорошим литературным языком. 

 

Наиболее целесообразно лекции и доклады проводить непосредственно перед 
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практическими занятиями, так как после них занимающиеся устанут, и лекция не 

принесет нужной пользы. 

Психологическая подготовка направлена на совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции функций организма и поведении футболистов. 

Основные психические качества, необходимые футболисту, формируются и 

совершенствуются в процессе ежедневных тренировочных занятий, в активной 

соревновательной деятельности. Поэтому там, где процесс подготовки организован 

методически правильно, есть хорошая основа для совершенствования этих качеств. 

Специальные приемы и методы психологической подготовки надо рассматривать 

как важное и обязательное дополнение к объемным, интенсивным и рациональным 

физическим нагрузкам. 

Психологическая подготовка должна быть поставлена в один ряд с 

физической, технической, тактической и теоретической подготовкой 

Психологическая подготовка футболистов включает в себя: 

 общую психологическую подготовку; 

 психологическую подготовку к предстоящим соревнованиям.  

Основными задачами общей психологической подготовки являются: 

 воспитание высоких моральных черт и качеств личности футболиста; 

 развитие процессов восприятия, в частности, формирования специализированных 

восприятий («чувство мяча», «чувство времени», «чувство пространства»);  

 развитие внимания, его объема, интенсивности, распределения, переключения; 

 развитие наблюдательности, умения быстро и правильно ориентироваться в 

сложной игровой ситуации; 

 развитие памяти и воображения, которое проявляется в способности запоминать 

особенности игровых действий и в умении детально представлять возможные 

ситуации предстоящего состязания; 

 развитие тактического мышления, способности быстро и правильно оценивать 

игровой момент, принимать эффективное решение и контролировать свои действия; 

 развитие способности управлять своими эмоциями в процессе игровой 

деятельности; 

 развитие волевых качеств личности футболиста. 

Совершенствуя мастерство футболиста, нужно опираться на законы 

психологии. В практике работы тренеры должны тщательно изучить особенности 

футболистов, окружающих их среду. Постоянное совершенствование всех сторон 

психики футболистов, особенно мышления, памяти, воли, внимания, воображения, 

должно быть предметом планомерной работы и педагогического воздействия на 

футболистов. Фундаментом психологической подготовки к состязаниям является 

общая психологическая подготовка. 

Условиями состояния психологической готовности футболиста к состоянию 

являются: 

 наличие ярко выраженного стремления одержать победу; 

 уверенность футболиста в возможности добиться успеха; 

 наличие эмоционального подъема (положительные эмоции). 

Планируя содержание психологической подготовки, необходимо учитывать: 

1. особенности спортивной команды, внутри которой действуют закономерности 

малой организованной группы; 
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2. структуру личностных качеств каждого члена этой команды. 

Все действия тренеров команды должны быть направлены на укрепление 

таких групповых свойств и качеств малой группы, как сплоченность и 

психологический климат. Важно принимать предупредительные меры против 

ухудшения психологического климата. 

Отмеченные выше свойства существенно зависят от психологической 

совместимости игроков, которая определяется совпадением их свойств, 

темперамента, сенсорно-перцептивных процессов, показателей эмоциональной 

сферы. Этой совместимостью можно управлять, индивидуализируя тренировочные 

упражнения для каждого из футболистов. 

Важный раздел психологической подготовки–формирование и 

совершенствование свойств личности и психических состояний, которые позволяют 

адаптироваться к экстремальным условиям соревновании и успешно в них 

выступать. 

Психологической подготовке футболистов надо уделять внимание на каждом 

занятии (как теоретическом, так и практическом). 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с технической 

и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнею процесса обучения и 

тренировки юных футболистов. С ее помощью решаются следующие задачи: 

 воспитание моральных качеств занимающихся; 

 формирование сплоченного спортивного коллектива и здорового 

психологического климата;  

 воспитание волевых качеств; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие тактического мышления. 

Техническая подготовка. 

Техника футбола представляет собой совокупность специальных приемов, 

используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной цели. 

Техническая подготовка  это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных виду спорта «футбол» и доведение их до совершенства. 

Чем выше уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и 

совершенствование. 

Под спортивной техникой понимают специфический общепринятый и 

принципиально закономерный способ решения спортивнодвигательной задачи, 

сложившийся в спортивной практике. Иногда под техникой понимают 

определенный способ выполнения двигательного действия, который 

характеризуется той или иной степенью эффективности использования спортсменом 

своих двигательных возможностей для достижения спортивного результата. 

Выделяют четыре группы видов спорта со свойственной им спортивной 

техникой. В футболе техника должна обеспечить высокую результативность, 

стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся 

условиях соревновательной борьбы. 

Задача технической подготовки - формирование таких навыков выполнения 
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соревновательных действий, которые позволяли бы спортсмену с наибольшей 

эффективностью использовать его возможности в состязаниях и обеспечить 

неуклонное совершенствование технического мастерства в процессе многолетних 

занятий спортом. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

1. расширение запаса разнообразных навыков и умений, что позволяет правильно 

выполнять новые движения и быстрее овладевать ими. 

2. владение рациональной техникой (правильная структура движений, 

выполнение их без излишних напряжений). 

3. улучшение деталей техники за счет выявления причин появления ошибок (при 

выполнении технических приемов) и их устранения. 

4. совершенствование техники за счет изменения формы движений, создавая 

определенные трудности при выполнении технических приемов. 

5. совершенствование техники игры в соревновательных условиях.   

Различают общую и специальную техническую подготовку. 

Общая техническая подготовка направлена на овладение разнообразными 

двигательными умениями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности. 

Задачи в процессе общей технической подготовки решаются следующие: 

1. увеличить (или восстановить) диапазон двигательных умений и навыков, 

являющихся предпосылкой для формирования навыков в избранном виде спорта. 

2. Овладеть техникой упражнений, применяемых в качестве средств технической 

подготовки. 

Специальная техническая подготовка направлена на достижение технического 

мастерства в футболе. Она обеспечивает решение следующих задач: 

1. Сформировать знания о технике спортивных действий. 

2. Разработать индивидуальные формы техники движений, наиболее полно 

соответствующие возможностям спортсмена. 

3. Сформировать умения и навыки, необходимые для успешного участия в 

соревнованиях. 

4. Преобразовать и обновить формы техники (в той мере, в какой это продиктовано 

закономерностями спортивно-тактического совершенствования). 

5. Сформировать новые варианты спортивной техники, не применявшиеся ранее. 

Техническая подготовка  это многолетний процесс, который условно можно 

разделить на два основных этапа: 

Первый  это собственно обучение, первичное освоение технического элемента. 

Второй  это процесс углубленного технического совершенствования, овладение 

высотами спортивнотехнического мастерства. 

На базовой стадии осуществляется начальное обучение спортивной технике, 

создается богатый основной арсенал технических умений, навыков (элементов и 

связок достаточно простых упражнений), на основе которых в дальнейшем 

развертывается углубленное совершенствование техники избранного вида спорта. 

Этот процесс можно характеризовать как приобретение спортсменом общей 

технической подготовленности. 

На стадии углубленного спортивно-технического совершенствования 

происходит совершенствование специальной технической подготовленности 

спортсмена, меняются конкретное содержание и формы технической подготовки 
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спортсмена. 

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов 

спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и 

методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. К ним 

относятся: 

• беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;  

• показ техники изучаемого движения; 

• демонстрация плакатов, схем, видеозаписей; 

• использование предметных и других ориентиров; 

• различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной 

информации. 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-

либо физических упражнений. В этом случае применяются: 

• общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными 

умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического 

мастерства в избранном виде спорта; 

• специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены 

на овладение техникой в футболе; 

• методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 

исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного 

действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

• равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений. 

Конкретный выбор тех или иных средств и методов технической подготовки, 

их соотношение, последовательность, преимущественное использование зависят от 

особенностей техники футбола, целевых установок многолетней тренировки, задач 

этапов подготовки, возрастных особенностей и уровня подготовленности 

спортсмена, условий обучения, сложности структуры изучаемых технических 

приемов, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в 

годичном и многолетних циклах тренировки и других факторов. 

Из всего многообразия принципов и правил можно выделить главные 

положения, которые служат первоосновой правильности и эффективности обучения. 

Процесс обучения построен на реализации следующих основополагающих 

дидактических принципов: сознательности и активности, наглядности, доступности, 

систематичности и последовательности и др. 

Оптимизация обучения во многом определяется принципом доступности, но 

не сводится только к использованию методических подходов «от простого к 

сложному». 

Не менее важно учитывать и то обстоятельство, что вначале надо освоить 

основные приемы и способы. И наконец, новые двигательные навыки быстрее 

формируются на базе ранее освоенных. Поэтому следует использовать 

естественную взаимосвязь и структурную общность различных технических 

приемов и способов. 

Реализация всех перечисленных принципов будет более эффективна, если в 

процессе обучения будут учтены индивидуальные психофизиологические 
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особенности спортсмена. Объясняется это различием свойств центральной нервной 

системы: силы, уравновешенности, подвижности. 

Таким образом, при определении оптимальной последовательности нужно по 

возможности учитывать все названные здесь обстоятельства, а не руководствоваться 

каким-либо одним. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на овладение 

рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической 

соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил 

спортсмена в ходе соревнований и целесообразному использованию техники для 

решения конкретных спортивных задач, к повышению эффективности во 

взаимодействиях с партнерами по команде или к быстрому переключению с одной 

системы тактических действий на другую. Тактическая подготовка предусматривает 

предварительную разработку своих действий и последующую их реализацию в 

условиях соревнований. Тактическая подготовка формируется исходя из 

функциональных возможностей спортсмена, технического совершенства, 

психической готовности, уровня соревнований. 

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне 

технической, физической, психической сторон подготовленности. 

Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, 

умения, навыки и качество тактического мышления. 

Различают два вида тактической подготовки: 

Общая тактическая подготовка направлена на обучение спортсмена 

разнообразным тактическим приемам, т. е. овладение знаниями и тактическими 

навыками, необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном 

виде спорта. 

Специальная тактическая подготовка направлена на овладение знаниями и 

тактическими действиями, их совершенствование, необходимыми для успешного 

выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника. В 

этом случае следует учитывать все стороны подготовленности спортсмена, его 

спортивную форму, что является основой решения поставленной тактической 

задачи, а именно: использования сложившейся ситуации спортивной борьбы, 

внешних факторов, активности болельщиков, стрессовых состояний и др. 

В процессе тактической подготовки решаются следующие основные задачи: 

1. Приобретение спортсменом знаний по спортивной тактике. 

2. Создание целостного представления о соревнованиях (условиях предстоящих 

состязаний, о режиме соревнований, социально-психологической атмосфере в этой 

стране). 

3. Изучение основных соперников, сильных, слабых сторон их подготовки. Сбор 

информации о соперниках. 

4. Разработка плана выступления спортсмена на соревновании, индивидуальной 

тактики, исходя из готовности, включая все стороны подготовленности 

(функциональная, техническая, психическая, физическая). 

5. Освоение и совершенствование тактических приемов ведения соревновательной 

борьбы. 

6. Формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним 
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способностей - наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, 

предвидения тактических замыслов противника, результатов его и своих действий, 

быстроты переключения от одних тактических действий на другие в зависимости от 

конкретной обстановки состязаний и действий противника. 

7. Максимальное использование своих преимуществ и недостатков соперника. 

8. Овладения приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений. 

 

2.4. Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода 

лиц, проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы 

спортивной подготовки. 

 

При определении перспективности спортсменов необходимо ориентироваться 

не только на наличие у него высоких потенциальных физических и психологических 

возможностей, но обязательно иметь в виду оценку способности его к мобилизации 

резервных возможностей, к эффективной реализации двигательного потенциала в 

экстремальных условиях - ответственных спортивных соревнованиях. 

Наиболее значимыми факторами, влияющими на спортивные результаты и 

которые необходимо учитывать при отборе являются: 

1) скоростно-силовые и координационные способности; 

2) наследуемые способности; 

3) морфофункциональные особенности; 

4) энергетические возможности спортсменов. 

Необходимость отбора обусловлена и тем, что у разных людей степень 

тренируемости двигательных навыков, физических, психических и других качеств 

различна. Не каждый человек способен достичь высот спортивного мастерства, 

выдающиеся достижения в футболе - результат не только упорных тренировок, но и 

большого количества наследственных и других данных, которыми обладает 

спортсмен. При прогнозировании спортивных способностей рекомендуется 

ориентироваться не только на исходный уровень развития каких-либо качеств или 

характеристик, но и на темпы прироста спортивных результатов. Окончательная 

характеристика способностей в этом случае проводится следующим. 

При низком исходном уровне даже при наличии высоких темпов прироста на 

начальном этапе можно ожидать лишь средний уровень способностей, так как 

недостаточный уровень природных предпосылок будет в дальнейшем лимитировать 

развитие способностей в целом. То же можно сказать при высоком исходном уровне 

и низких темпах прироста, только здесь уже незначительная способность к 

обучаемости ограничивает возможности. 

В практике футбола обычно используют следующие факторы для отбора. 

Критериями называются какие-либо качества, свойства личности, которые имеется 

возможность оценить или измерить при отборе, желательно с большей степенью 

достоверности (например, координация является важным критерием отбора в 

футболе). 

Критерии можно подразделить на три вида: задатки, одаренность и способности: 

1. Задатками называются врожденные анатомо-физиологические и психические 

особенности человека, лежащие в основе его будущих способностей. Одаренность - 
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это своеобразное сочетание качеств и свойств личности, от которой зависит 

будущий спортивный успех. Однако от одаренности зависит не сам успех, а только 

возможность его достижения. Одаренность также лежит в основе способностей. 

При отборе в спортивную школу одаренность служит главным критерием. В 

понятие одаренности должны входить не технико-тактические навыки, а только те 

качества, которые обеспечивают успешность их овладения. 

2. Способности - это свойства человека, делающие его пригодным к успешному 

выполнению какой-либо деятельности. Человек не рождается с явными 

способностями. Они возникают в процессе конкретной деятельности. 

Поэтому новички способностями к футболу не обладают. Оценить их можно 

лишь тогда, когда юные футболисты овладевают основами игры. Под 

способностями обычно понимают еще индивидуальные особенности, отличающие 

одного человека от другого. При этом имеются ввиду те особенности, которые 

позволяют футболистам успешно и эффективно участвовать в игровой 

деятельности. 

Быстрый рост спортивных результатов в первые годы тренировки не 

гарантирует высоких достижений в будущем. В то же время отсутствие раннего 

развития не исключает последующего подъема. Тренерам необходимо проявлять 

особую тактичность в определении уровня способностей, перспективности, чтобы 

не принять слабые показатели в технике и тактике игры за отсутствие у того или 

иного подростка способностей к футболу. 

Знание особенностей детского организма должно заставить тренеров 

проявлять сдержанность и терпение в отношении тех занимающихся, которые на 

каком-то этапе отбора в чем-то отстают от сверстников. Различия в индивидуальных 

особенностях детей приводят к тому, что достижение определенных результатов к 

каждому из них приходит по- разному, и в разное время. Поэтому не следует 

проводить кратковременные отборы детей к занятиям футболом. 

 

2.5. Учебно-тренировочные мероприятия. 
  

N 

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

- - 21 21 
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соревнованиям 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

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 
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2.6. Требования к научно-методическому обеспечению. 

 

Научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является 

важной составной частью деятельности организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку. 

Научная работа должна иметь познавательное, методологическое и 

практическое значение и отвечать основным требованиям: 

- актуальности, т.е. своевременности, злободневности и значимости в 

настоящее время; 

- объективности, т.е. объективному отражению изучаемого с помощью 

точной аппаратуры, достоверности результатов; 

- прогностичности, т.е. каждое исследование должно быть основано не 

только на обобщение прошлого и настоящего передового опыта работы, но и, самое 

главное, иметь перспективу, предвидеть результаты будущего. 

Можно выделить следующие направления методической (научно-

методической) деятельности: 

- обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, 

подготовки спортивного резерва и роста спортивного потенциала лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

- организация мониторинга тренировочной деятельности; 

- повышение профессиональной компетенции специалистов, 

осуществляющих тренировочный процесс; 

- разработка, внедрение, анализ исполнения и, при необходимости, 

корректировка программ спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к 

реализации) организацией; 

- подготовка экспертных заключений, рецензий на образовательные 

программы, реализуемые организациями, осуществляющими спортивную 

подготовку; 

- подготовка экспертных заключений о перспективности спортсменов на 

основе проведения в отношении них комплексной диагностики; 

- сопровождение экспериментальной деятельности в области физической 

культуры и спорта, в том числе в рамках деятельности федеральных (региональных) 

экспериментальных площадок. 

2.7.  

2.7. Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

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 (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

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 
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спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила). 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в 

области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, использование в 

отношении животных, участвующих в спортивном соревновании, запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, а также в отношении 

животного, участвующего в спортивном соревновании, подтверждается только 

результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных 

Всемирным антидопинговым агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

1. проведение допинг-контроля; 

2. установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов 

в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил; 

3. предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

4. повышение квалификации специалистов, проводящих допинг- контроль; 

5. включение в дополнительные образовательные программы образовательных 

организаций, осуществляющих деятельность в область и физической культуры, 

и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в 

спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

6. проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации; 

7. проведение научных исследований, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним; 

8. проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов; 

9. оказание федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, общероссийской антидопинговой организацией 

содействия органам исполнительной власти субъектов Российской Федерации в 

антидопинговом обеспечении спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации; 

10. установление ответственности физкультурно-спортивных организаций 

за нарушение условий проведения допинг-контроля, предусмотренных 

порядком проведения допинг-контроля; 

11. осуществление международного сотрудничества в области 

предотвращения допинга в спорте и борьбы с ним. 

 

2.8. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол». 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

Возрастные 

границы лиц, 

Наполняемость 

(человек) 
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подготовки (лет) проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Этап начальной подготовки 3 7 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 4 

 

2.9.   Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

3. Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234- 

312 

312- 

416 

520-624 624-832 832-936 936-1248 

  

 

2.10. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

N п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 13- 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 
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подготовка (%) 17 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая 

подготовка (%) 

45-

52 

43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

8. Интегральная 

подготовка (%) 

32-

36 

34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

 

 

2.11. Объем соревновательной деятельности 
  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 
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Основные - - 2 2 2 2 

 

 

2.12. Структура годичного цикла 

2.13.  

 Годичный план подготовки юных футболистов должен содержать: 

 реальные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 рациональное соотношение программного материала на этапах, мезоциклах и 

микроциклах каждого года многолетней подготовки. 

Рекомендуется использовать две разновидности годичных планов, которые 

существенно различаются по своей структуре. 

Первая разновидность предназначена для использования на этапе начальной 

подготовки. На этом этапе для детей младшего возраста официальные соревнования 

не предусмотрены, и поэтому в планах нет жестко заданных по продолжительности 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Большой разницы в 

структуре нагрузок в разных частях года может не быть. Вместе с тем, на структуру 

нагрузок годичного плана для футболистов этого возраста влияет климатический 

фактор. Поэтому в теплые месяцы года, когда есть площадки с удовлетворительным 

травяным покрытием, объем средств технической подготовки должен быть 

запланирован наибольшим. В зимнее время, когда в большинстве случаев занятия 

проводятся в помещениях, преобладают упражнения общей физической подготовки. 

Вторая разновидность годичных планов содержит рекомендации для 

заключительных этапов многолетней подготовки. У футболистов, тренирующихся 

на этих этапах, тренировочная и соревновательная деятельность проводится в 

соответствии с «Календарным планом спортивных и физкультурных мероприятий по 

футболу на очередной год», в котором приведены внутрироссийские и 

международные официальные соревнования по футболу. 

Годовой план подготовки составляется для каждой тренировочной группы в 

соответствии с режимом тренировочной работы. В годовом плане детально 

излагается содержание тренировки с учетом поставленных задач, возраста 

занимающихся и их подготовленности, календаря соревнований. В планировании 

особенно важно учитывать режим учебы в общеобразовательной школе (динамику 

учебной нагрузки, экзамены, каникулы). 

Планирование годичных циклов спортивной подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы, 

макроциклы. 

Микроциклом называют совокупность некоторых тренировочных занятий, 

которые вместе с восстановительными днями составляют относительно 

законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного 

процесса. Длится микроцикл, как правило, одну неделю (7 дней). 

В спортивной практике встречаются от 4-х до 9-ти различных типов 

микроциклов: втягивающий, базовый (обще подготовительный), контрольно- 

подготовительный (модельный и специально-подготовительный), подводящий, 

восстановительный и соревновательный. 

Основными внешними признаками микроцикла является наличие двух фаз: 

стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех 
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планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной 

последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и 

интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающий 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний 

цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезо структура подготовки 

представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного 

процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач 

подготовки. 

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (однородных) в единой последовательности (как правило, в 

подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности (как правило, в соревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательные фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. В футболе, в частности, следует говорить об 

однонаправленном построении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря 

на два, три и более соревновательных периодах. 

Необходимости индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки 

в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от 

календаря соревнований. 

Такая система многолетней спортивной подготовки позволяет 

целенаправленно осуществлять тренировочный процесс, который на каждом из 

этапов имеет свою специфику, обусловленную, прежде всего, возрастными и 

индивидуальными особенностями спортсменов. Необходимо помнить, что, начиная 

с тренировочного этапа (периода углубленной специализации), в годичном цикле 

занятий выделяются три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, 

имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику 

тренировочной нагрузки. 

Задача подготовительного периода состоит в том, чтобы обеспечивать 

разностороннюю физическую подготовку 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. В ходе подготовительного периода состав 

средств и методов изменяется: увеличивается доля соревновательных и специально- 

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным по форме, 

структуре и характеру воздействия на организм. Подготовительный период делится 

на два этапа: общеподготовительный (базовый) и специально-подготовительный. 

Основная направленность тренировки на общеподготовительном (базовом) 

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). 
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Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных 

навыков и тактических умений, совершенствование их и освоение новых. 

Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в 

годичном цикле и составляет, как правило 6-9 недель (возможно от 5 до 10 

недель). Этап состоит из двух, в отдельных случаях - из трех мезоциклов. Первый - 

длительностью 2-3 микроцикла - втягивающий, тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по 

объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (базовый) имеет длительность 

3-6 недельных микроцикла и направлен на решение главных задач этапа. В этом 

мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, 

однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные 

качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. 

Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем уровне. При 

построении тренировки по принципу одного годичного макроцикла обычно 

проводится 2 базовых мезоцикла продолжительностью 3-4 микроцикла каждый. При 

этом уровень нагрузок по объему постепенно повышается в течение 12-15 недель. 

В дальнейшем он стабилизируется, а интенсивность повышается. Желательно 

это повышение проводить за счет включения новых средств тренировки и методов 

их выполнения. При использовании двухцикловой структуры общий объем 

повышается в течение 8-10 недель. В конце каждого мезоцикла (кроме 

втягивающего) необходимо использование упражнений соревновательной 

направленности и специальных тестов в качестве контроля за ходом подготовки. 

Тренировочный процесс на специально-подготовительном этапе направлен на 

непосредственное становление спортивной формы. На этом этапе 

совершенствуются физические качества и функциональные возможности 

футболистов с учетом специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего 

совершенствования технико-тактической подготовленности. Длительность этого 

этапа - 4 микроцикла, в отдельных случаях до 6 микроциклов. Специально-

подготовительный этап состоит из одного мезоцикла и может заканчиваться 

соревнованиями или моделированием соревновательной деятельности в 

тренировочных условиях. 

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, 

направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается 

интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств. 

Предсоревновательный этап направлен на подготовку и участие в первых 

соревнованиях сезона, а также на устранение отдельных недостатков по разделам 

подготовки и развитие спортивной формы. Длительность этапа – 4 микроцикла (3-6 

микроциклов). Этап состоит из одного мезоцикла и характеризуется снижением 

общего объема тренировочных нагрузок и повышением интенсивности за счет 

увеличения скорости (мощности) выполнения упражнений, величиной усилий, 

числа двухсторонних игр. При многоцикловом планировании этот этап часто не 

выделяется. Частичного его задачи решаются на предыдущем специально-

подготовительном этапе или в последующем соревновательном периоде. 

У футболистов соревновательный период продолжается 5-6 месяцев. Это 

обстоятельство вызывает определенные трудности в планировании тренировочного 

процесса. Рекомендуются в соревновательном периоде предусматривать два этапа: 
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этап развития спортивной формы (этап ранних стартов) и этап непосредственной 

подготовки к главному старту. Этап развития спортивной формы включает обычно 

серию соревновательных стартов и используется в годичной структуре при 

продолжительном соревновательном периоде. На этом этапе длительностью 4-6 

микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в 

состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических 

навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого 

этапа проводится главное отборочное соревнование. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту рассматривается как 

заключительный в соревновательном периоде. Он представляет комбинацию 

базового, специально-подготовительного, предсоревновательного и 

соревновательного этапов. Этап непосредственной подготовки к главному страту 

обычно используется только один раз. Этот этап не является аналогом 

предсоревновательного этапа, на котором происходит переход от объемов средней 

интенсивности тренировочных нагрузок к высокоинтенсивным соревновательным 

упражнениям, а имеет свою четко выраженную структуру и конкретные задачи: 

– восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и 

чемпионатов страны;  

– дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико- 

тактических навыков; 

– создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции состояний; 

– моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и 

контроля за уровнем готовности; 

– обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

готовности - физической, технической, тактической и психической - с целью 

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат. 

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, отмеченные в процессе соревнований. 

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого 

снижения спортивной формы. В этом периоде футболисты должны пройти курс 

диспансеризации, если необходимо, лечения и профилактику. Продолжительность 

переходного периода колеблется от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней 

подготовки спортсмена, системы построения тренировочного процесса в течение 

года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности 

основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

В практике сложились различные подходы к содержанию переходного 

периода. Первый подход предполагает сочетание активного и пассивного отдыха. 

Второй подход – всего несколько дней активного или пассивного отдыха и после 

них тренировку, построенную по принципу втягивающего мезоцикла первого этапа 
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подготовительного периода. Тренировка в переходном периоде характеризуется 

наименьшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. 

Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства 

активного отдыха и общеподготовительные упражнения. В конце переходного 

периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного 

отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет 

сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода 

очередного макроцикла. При правильном построении переходного периода 

спортсмен не только полностью восстанавливает силы после прошедшего 

макроцикла, настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и 

выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным 

периодом предшествовавшего года. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 

 

2.13. Режимы тренировочной работы. 

 

Тренировочный процесс в спортивной школе по футболу проходит в 

соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение всего 

календарного года и рассчитан на 52 недели. Основными формами осуществления 

спортивной подготовки являются: 

– групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

– работа по индивидуальным планам (осуществляется на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства); 

– тренировочные мероприятия; 

– участие в спортивных соревнованиях; 

– инструкторская и судейская практика; 

– медико-восстановительные мероприятия; 

– тестирование и контроль; 

– периоды отдыха. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям занимающихся, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса. 

Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией 

спортивной школы по предоставлению тренера в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных особенностей 

детей и установленных санитарно- гигиенических норм. Занятия могут проводиться 

в любой день недели, включая воскресные дни и каникулы. Продолжительность 

одного тренировочного занятия при реализации Программы рассчитывается в 

астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки занимающихся и не может превышать: 

– на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

– на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 
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– на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 

– на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часа. 

При проведении тренировочных занятий по программе спортивной 

подготовки одновременно с занимающимися в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, необходимо соблюдение следующих условий: 

– объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

– объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

– объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства; 

– не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

– не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

 

2.14. Предельные тренировочные нагрузки. 

 

 Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. В зависимости от периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с групп 

тренировочного этапа периода углубленной специализации, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

общегодового тренировочного плана. Так, во время каникул и в период пребывания 

в спортивно – оздоровительных лагерях, во время тренировочных мероприятий 

нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового 

тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью. Малая нагрузка - 

занятие продолжительностью 60-90 минут с уменьшенной интенсивностью. В 

физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения на гибкость и 

координацию. В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в 

технике (без единоборства и больших перемещений). 

В тактическую подготовку – упражнения на взаимодействия вдвоем, в 

звеньях, в линиях, игры в уменьшенных составах (5x5, 6x6). 

Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 90-120 минут со средней 

плотностью и умеренной интенсивностью. 

В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с 

достаточным интервалом отдыха) и выносливостью (средние дистанции). 

В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике (в 

единоборстве, в игровых взаимодействиях). 

В тактическую подготовку – упражнения по разучиванию новых комбинаций, 

игровых упражнений 3x2, 4x3, 4x2 и т.д., обычные двусторонние игры в 

комплексном уроке. 

Большая нагрузка – занятие продолжительностью 120-180 минут с плотностью 

до 90% и высокой интенсивностью. 
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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: 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. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем 

физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В 

старших тренировочных группах и группах совершенствования спортивного 

мастерства рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням 

нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны: 

1. Большая нагрузка – свыше 145 сердечных сокращений; 

2. Средняя нагрузка – от 80 до 145 сердечных сокращений; 

3. Малая нагрузка – до 80 сердечных сокращений. 

Основными формами процесса спортивной подготовки являются групповые 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам 

(обязательно в группах совершенствования спортивного мастерства), медико – 

восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях и других спортивных 

мероприятиях, тренировочных мероприятиях, инструкторская и судейская практика. 

Занятия могут проводиться по группам, подгруппам или индивидуально. 

Сроки начала и окончания тренировочного и соревновательного процессов, 

зависят от календарного плана спортивных соревнований, периодизации спортивной 

подготовки. Срок начала тренировочного и соревновательного процессов 

устанавливается в учреждении с 1 января (по уставу). 

Расписание тренировочных занятий утверждается руководителем 

(директором) учреждения после согласования с тренерским советом, в 

соответствии с действующим законодательством и в целях установления более 

благоприятного режима тренировок и отдыха спортсменов. 

Учреждение обеспечивает непрерывный в течение всего тренировочного 

года, включая каникулярное время, тренировочный процесс, который подлежит 

планированию. 

Продолжительность годовой тренировочной нагрузки спортсменов по 

культивируемому в учреждении виду спорта: футбол по программам спортивной 

подготовки осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели, в соответствии с федеральными стандартами 

спортивной подготовки, в том числе с учетом участия спортсменов в 

тренировочных мероприятиях, работы по индивидуальным планам, самостоятельной 

работы спортсменов, также в рамках работы в спортивно-оздоровительных 

лагерях, центрах. 

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

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может 
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увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа подготовки, и не может превышать подряд: 

- на этапах начальной подготовки – 2-х часов; 

-на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-х часов. 

Тренировочные занятия могут проводиться в общеобразовательных 

организациях на протяжении учебного года с использованием имеющейся 

материально-технической базы данных организаций, в соответствии с действующим 

законодательством на основе договоров, предусматривающих пользование 

муниципальным недвижимым имуществом. 

Воспитательная работа со спортсменами проводится в процессе 

тренировочных занятий, соревнований и должна формировать у них потребность к 

здоровому образу жизни, постоянному пополнению своих знаний, умений, навыков 

и творческому применению их в практической деятельности. 

Ежегодное планирование спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

  перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее 

определить этапы реализации программы спортивной подготовки; 

  ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий, сдачи контрольных 

нормативов; 

  ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные 

сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

  ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико- 

восстановительные и другие мероприятия. 

Соотношение видов работ в пределах рабочей недели, спортивного сезона или 

календарного года определяется локальным нормативным актом организации, с 

учетом количества часов по тренировочному плану, специальности и квалификации 

работника, трудовыми договорами с лицами, осуществляющими спортивную 

подготовку. Тренировочный год в МАУ СШ «Электрон» Дятьковского района 

начинается 1 января. 

 

2.15. Предельный объем соревновательной деятельности. 

 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учетом единства тренировочной и соревновательной 

деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные 

нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и 

составлять с ними единое целое. 

Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 
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соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные 

задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение 

пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей 

спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным, 

перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Допускать юных футболистов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех 

случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь 

определенных спортивных результатов.  

В зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только контрольные соревнования. Они проводятся редко, 

специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является 

контроль за эффективностью данного тренировочного 

этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности 

тренировочного процесса. По мере роста квалификации футболистов на 

последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований возрастает. 

В соревновательную практику вводятся основные соревнования, играющие 

значительную роль на этапах совершенствования спортивного мастерства и этапах 

высшего спортивного мастерства. 

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, 

что дает возможность тренерам планомерно проводить подготовку спортсменов 

спортивной школы, не форсируя ее, и обеспечивая возможность демонстрации 

наивысших результатов на ответственных соревнованиях. Каждый старт требует 

больших энергетических затрат, нервного и психического напряжения спортсмена, 

после которого необходимо относительно длительное восстановление. 

 

2.16. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

 

Индивидуальная спортивная подготовка занимающихся спортивной школы 

по футболу используется для осуществления как строго запрограммированных 

тренировочных программ, так и для более свободной и менее напряженной 

подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного 

мастерства. 

В спортивной деятельности индивидуальную подготовку определяют, как 

метод улучшения спортивного результата за счет организации и планирования 

дополнительной тренировочной нагрузки. Многие специалисты под 

индивидуальным подходом в спорте понимают такое построение тренировочной 

подготовки и такое использование его частных средств, методов и форм занятий, 

при которых создаются условия наибольшего развития способностей спортсменов. 

В футболе самостоятельная, индивидуальная подготовка планируется, начиная с 

этапа совершенствования спортивного мастерства, исходя из индивидуальных 

особенностей каждого спортсмена и уровня готовности в отдельных видах 
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подготовки, составляющих футбол. Основные задачи индивидуальных, 

самостоятельных тренировок: 

– закрепление технических навыков, разученных на основных занятиях; 

– повышение индивидуального уровня теоретических знаний по футболу; 

– устранение недостатков в уровне готовности по отдельным видам спортивной 

подготовки, составляющих футбол. 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяются микроциклы, 

мезоциклы, и макроциклы. Годовое планирование преследует в основном две задачи: 

– повышение уровня общей и специальной работоспособности по сравнению с 

предшествующим годом; 

– достижение состояния «спортивной формы» к наиболее ответственным 

соревнованиям сезона. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, 
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включающие в себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов 

для зачисления на спортивную подготовку. 

  

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих 

физических, технических, координационных, психологических способностей и 

(или) двигательных умений, необходимых для освоения соответствующей 

программ. Индивидуальный отбор проводится при приеме в Учреждение на этап 

начальной подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства 

и при переходе из другой физкультурно-спортивной организации спортивной 

подготовки по виду спорта футбол. 

Индивидуальный отбор включает в себя два этапа: 

1 этап – тестирование по выполнению нормативов общей физической, 

специальной физической, технической и теоретической подготовки, для зачисления 

в группы на различные этапы спортивной подготовки в соответствии с 

утвержденным федеральным стандартом по виду спорта футбол; 

2 этап – просмотр поступающего в условиях тренировочного процесса для 

выявления технической оснащенности и уровня игрового мышления. К 

индивидуальному отбору допускаются поступающие, представившие полный пакет 

документов для зачисления в Учреждение, в соответствии с Положением о порядке 

приема, зачислении, переводе, отчислении и восстановлении лиц в Учреждение. 

 

3.2. Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в тренировочном 

процессе, средства и методы спортивной тренировки, формы 

организации тренировочных занятий. 

 

Спортивная подготовка – это процесс, который реализуется определенными 

средствами. Эти средства характеризуют данный процесс как целенаправленную 

физическую деятельность. К ним относятся физические упражнения разных типов. 

Классифицируются они относительно необходимого спортивного 

усовершенствования, а именно: направленные на подготовку к соревнованиям, на 

общую подготовку спортсменов и специально – подготовительные. 

Соревновательные упражнения включают условия схожие с условиями спортивных 

соревнований, и имеют довольно высокие требования к уровню подготовленности 

спортсмена. Это делает данный вид упражнений не таким эффективным как 

специально-подготовительные, поскольку второй вид учитывает особенности 

определенного вида спорта, и не направлен на достижение высоких результатов во 

время проведения тренировки. Подготовка спортсмена - это комплексный 

педагогический процесс, который включает в себя множество факторов, которые в 

целостности способствуют достижению цели. Поэтому разделяют 5 видов 

спортивной подготовки: 

 теоретическая подготовка. Базу или центр спортивной подготовки составляют 

все необходимые теоретические знания и навыки, которые необходимы для 

успешного физического развития в рамках определенного вида спорта. 

 физическая подготовка. Процесс развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма, с целью осуществления возможности 
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достижения высоких спортивных результатов. Техническая подготовка. Этот вид 

подготовки подразумевает овладение определенными техническими навыками 

двигательной деятельности, которые присущи отдельным видам спорта. 

 тактическая подготовка. Это процесс овладения рациональными тактическими 

приемами для ведения эффективной соревновательной деятельности. При этом 

специальные технические приемы – неотъемлемая часть данной подготовки. 

 психологическая подготовка. Спортивная деятельность напрямую связана с 

психологическим давлением. Поэтому подготовка спортсмена должна 

предусматривать развитие стрессоустойчивости, его моральных и волевых качеств. 

 техническая подготовка. Этот вид подготовки подразумевает овладение 

определенными техническими навыками двигательной деятельности, которые 

присущи отдельным видам спорта. 

Следует также отметить, что спортивная подготовка – это целенаправленный 

педагогический процесс, который должен быть грамотно и методически верно 

организован с точки зрения чередования и объединения всех видов. 

Основными средствами спортивной тренировки являются физические 

упражнения, оздоровительные силы природной среды и гигиенические факторы. 

Физические упражнения – это двигательные действия, при выполнении 

которых решаются задачи спортивной тренировки. Оздоровительные силы 

природной среды и гигиенические факторы (солнечная радиация, свойства 

воздушной и водной среды и пр.) служат средствами укрепления здоровья, 

закаливания и повышения работоспособности человека. Физические упражнения в 

сочетании с естественными факторами закаливания помогают повысить общую 

устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

В процессе спортивной тренировки используются две большие группы 

методов: общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы, и 

практические, включающие методы строго регламентированного упражнения, 

игровой и соревновательный. 

Метод строго регламентированного упражнения. 

В методах этого типа деятельность занимающихся организуется и 

регулируется с возможно полной регламентацией, которая состоит из: 

 твердо предписанной программы движений (заранее обусловленный состав 

движений, порядок их повторения, изменения и связи друг с другом); 

 точном дозировании нагрузки, управление ее динамикой по ходу упражнения, а 

также в возможно четком нормировании интервалов отдыха и строго установленном 

порядке чередования их с фазами нагрузки; 

 создания или использования внешних условий, облегчающих управление 

действиями занимающихся (построение и распределение группы на местах занятий, 

использование вспомогательных снарядов, тренажеров и других технических 

устройств, способствующих выполнению заданий, дозирование нагрузки, контролю 

за ее воздействием). 

Смысл такой регламентации заключается в том, чтобы обеспечить 

оптимальные условия для усвоения новых двигательных умений, навыков или 

гарантировать точно направленное воздействие на развитие качеств и способностей. 

Методы строго регламентированного упражнения имеют множество 

конкретных вариантов, применение которых зависит в первую очередь от 
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содержания занятий и этапов, последовательно сменяющихся в процессе 

подготовки. В спортивной практике выделяется ряд разновидностей методов строго 

регламентированного упражнения. К ним относятся, прежде всего, две основные 

группы: методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, 

и методы, преимущественно направленные на воспитание двигательных качеств. 

Игровой метод. 

Значение игры как многообразного общественного явления выходит далеко за 

сферу физического воспитания и даже воспитания в целом. Однако одна из 

главнейших функций игры - педагогическая: игра издавна является одним из 

основных средств и методов воспитания в широком смысле слова. 

Соревновательный метод. 

Соревновательный метод в процессе спортивных тренировок используется как 

в относительно элементарных формах, так и в развернутой форме. Основная 

определяющая черта соревновательного метода - сопоставление сил в условиях 

упорядоченного соперничества, борьбы за первенство или возможно высокое 

достижение. Отсюда вытекают и все другие особенности этого метода. Фактор 

соперничества в процессе состязаний, а также условия их организации и проведения 

создают особый эмоциональный и физиологический «фон», который усиливает 

воздействие физических упражнений и может способствовать максимальному 

появлению функциональных возможностей организма. Во время состязаний, 

особенно значимых в личном и в общественном отношениях, в большей мере, чем в 

игре, выражены моменты психической напряженности. Здесь постоянно действует 

фактор противодействия, противоборства, столкновения противоположно 

направленных интересов. 

Соревновательный метод характеризуется также унификацией предмета 

состязания, порядка борьбы за победу и способов оценки достижения. 

Словесные и сенсорные методы - методы использования слова и чувственной 

информации. В тренировочных занятиях и соревнованиях слово может быть 

использовано и выражено в форме: 

 рассказа, беседы, обсуждения; 

 инструктажа (разъяснения задания); 

 сопроводительного пояснения (комментарии по ходу выполнения); 

 указаний и команд (в повелительном наклонении); 

 оценки (текущая коррекция выполнения); 

 словесного отчета и взаимопояснения; 

 самопроговаривания стержневых установок выполнения (например, 

«сильнее», «держать» и др.). 

Посредством сенсорных методов обеспечивается наглядность: в физическом 

воспитании, наряду с визуальным восприятием, включает слуховые и мышечные 

ощущения, что позволяет создание более полной картины выполнения движений, 

действий, деятельности в целом. 

В состав сенсорных методов входят: 

 метод направленного «прочувствования» движения (с акцентом на основе 

или каких-либо деталей техники); 

 метод ориентирования (введение в задание дополнительных ориентиров); 

 методы лидирования и текущего программирования (видео-, звуко- 
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лидеры и пр.). 

Все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод используют 

не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, 

обусловленным особенностями спортивной практики. При подборе методов 

необходимо следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным 

задачам, общедидактическим принципам, а также специальным принципам 

спортивной тренировки, возрастным и половым особенностям спортсменов, их 

квалификации и подготовленности. Эффективность тренировочных занятий в 

большей степени зависит от их правильной организации, которая позволяет 

обеспечить плотность занятий, оптимальную дозировку выполняемых упражнений, 

действенный контроль, учет индивидуальных особенностей спортсменов. 

Рекомендуется различать следующие формы организации занятий: фронтальную, 

групповую, индивидуальную и свободную. 

При фронтальной форме организации занятий группа спортсменов 

одновременно выполняет одни и те же упражнения (иногда под счет). 

Особенно широко эта форма занятий применяется при решении локальных 

задач в пределах одного занятия, в частности во время разминки, во время 

применения методов наглядности. При фронтальной форме организации 

занимающихся, тренер имеет хорошие возможности для руководства группой, 

однако ограничивается индивидуальный подход к занимающимся. 

При групповой форме организации занятий спортсмены выполняют 

одинаковую тренировочную нагрузку. При такой форме организации занимающихся 

имеются хорошие условия для соревновательного микроклимата, взаимопомощи 

при выполнении упражнений. Однако эта форма затрудняет контроль за качеством 

выполнения заданий, индивидуальный подход к занимающимся. 

При индивидуальной форме организации занятий каждый спортсмен, 

занимающийся в группе, получает индивидуальное задание и выполняет его 

самостоятельно. В числе преимуществ этой формы следует отметить хорошие 

условия для индивидуального дозирования и коррекции нагрузки, воспитания 

самостоятельности, настойчивости и уверенности в своих силах. К недостаткам 

индивидуальной формы организации занятий относится отсутствие 

соревновательных условий, помощи и стимулирующего влияния со стороны других 

занимающихся. 

Свободная форма занятий может использоваться спортсменами высокого 

класса, имеющих большой тренировочный стаж, необходимые специальные знания 

и опыт. 

Повышению эффективности тренировочных занятий способствует выбор 

рациональных организационно-методических форм. Наиболее распространены 

круговая и  стационарная формы проведения тренировочных занятий. 

 

3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на 

высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при 

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь 

некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной 
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деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных 

спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего 

спортивного результата в выбранном виде спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших 

спортивных результатов реализуется посредством систематической тренировочной 

деятельности с использованием наиболее действенных средств и методов, 

углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном 

виде спорта. 

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена 

на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной 

тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена 

применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется 

в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего 

спортивного результата. 

 

3.4. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению 

техники безопасности при их проведении. 

 

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. 

Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 11х11 

является для них наиболее трудной задачей. Мальчикам доступно овладение 

индивидуальными и групповыми тактическими действиями в двухсторонних играх 

и игровых упражнениях в ограниченных составах 3х3, 4х4, 5х5 на малых игровых 

площадках (30  50 м., 20  30 м). 

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать 
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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 СШ 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 учебнотренировочные 

занятия. 

В 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 

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 
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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). 

В старших 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.). 

В группах совершенствования спортивного мастерства вследствие 

увеличения общего объема применяемых средств тренировки и соревнований все 

большее значение получает использование одного упражнения для решения 

нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. В процессе тренировки 

упражнения подбираются: 

— по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 

— по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные и 
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смешанные); 

— по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству 

повторений, величине пауз 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. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

 Общие требования безопасности: 
К занятиям и спортивным соревнованиям по футболу допускаются лица, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. При проведении 

занятий и спортивных соревнований должно соблюдаться расписание занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

  При проведении занятий по футболу возможно воздействие на спортсменов 

следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил 

проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

  Занятия и спортивные соревнования по футболу должны проводиться в 

спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

 При проведении занятий и спортивных соревнований по футболу должна быть 

медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

  Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 

знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

  В процессе занятий тренер и спортсмены должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены. 

  Лица, допустившие невыполнение или нарушение техники безопасности, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подергаются 

внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

 При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на их 

участников следующих опасных факторов:  

 травмы при проведении спортивных соревнований с использованием 

неисправных спортивных снарядов и оборудования; 

 травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

 травмы во время прыжков; 

 травмы при нахождении в зоне броска; 

 травмы при столкновениях во время бега или спортивной игре; 

 обморожения при проведении спортивных соревнований по лыжам при ветре 

более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20 С; 

 проведение соревнований без разминки. 

Требования безопасности перед началом занятий/спортивных соревнований: 

 Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. Проверить 

надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот, 

другого спортивного оборудования. Проверить состояние и отсутствие посторонних 
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предметов на полу или спортивной площадке. Провести разминку, тщательно 

проветрить спортивный зал. 

 Требования безопасности во время занятий/спортивных соревнований: 

Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде 

(сигналу) тренера, судей. Строго выполнять правила игры. Избегать столкновений с 

игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. При падениях необходимо 

сгруппироваться во избежание получения травмы. Внимательно слушать и 

выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий. 

 Спортсмен должен: 

 внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера/судьи во 

время проведения занятий/соревнований; 

 брать спортивный инвентарь только с разрешения тренера и использовать его 

по назначению; 

 избегать столкновений с другими спортсменами при перемещениях, толчков и 

ударов по рукам и ногам; 

 соблюдать достаточный интервал и дистанцию при выполнении упражнений 

потоком; 

 приземляться при выполнении прыжков мягко с постепенным приседанием; 

 сгруппироваться при падениях во избежание получения травмы; 

 обратиться к тренеру при плохом самочувствии, повреждениях, 

головокружении, болях в сердце, печени, желудочно – кишечных расстройствах и 

т.д.; 

 вымыть руки с мылом после занятий. 

Спортсменам запрещается: 

 покидать место проведения занятий без разрешения тренера; 

 заходить в спортивный зал без спортивной обуви; 

 употреблять жевательную резинку на занятиях; 

 носить на занятиях цепочки, кольца, браслеты, часы; 

 толкать в спину спортсмена, который бежит впереди; 

 делать подножки, цепляться за форму; 

 переносить тяжелые предметы без разрешения тренера; 

 уходить с занятий/соревнования без разрешения тренера; 

Требования безопасности по окончании занятий/соревнований: 

Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. Тщательно проветрить 

спортивный зал. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ 

вымыть лицо и руки с мылом. 

 

3.5. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

 

Под планированием подразумевают, прежде всего, процесс разработки 

системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках 

которых должен быть реализован комплекс взаимосвязанных целей, задач и 

содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе 

подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, 

величина тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных 

занятий, системы восстановительных мероприятий и др. 
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Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с 

учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной 

квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей 

вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели 

моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить 

оптимальную программу тренировочного процесса. 

Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки 

осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное. В 

многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, 

опираясь на которые можно было бы составить годичные планы. 

Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, 

команды включает в себя следующие разделы: 

 краткая характеристика спортсмена; 

 цель многолетней подготовки, главные задачи по годам; 

 основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего 

цикла; 

 главные соревнования и планируемые результаты в каждом году; 

 система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации; 

 график тренировочных сборов. 

К документам текущего планирования относится индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Годичный индивидуальный план спортивной подготовки состоит из следующих 

разделов: 

 краткая характеристика спортсмена (команды); 

 основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

 распределение соревнований, тренировочных занятий; 

 спортивно-технические показатели (спортивные результаты). 

Оперативное планирование включает в себя рабочий план, план-конспект 

тренировочного занятия. 

Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный 

тренировочный цикл или календарный срок (например, на месяц). В этом документе 

планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с 

требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

План – конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего 

плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства 

каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические 

указания. 

 

3.6. Программный материал для проведения тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, 

средств и методов тренировки. 

 

Общая физическая подготовка (для всех этапов подготовки). 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса, сгибание и разгибание, вращение, махи, отведения и приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: 
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наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. 

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; 

в различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища; в 

положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

обеих и на одной ноге, выпады, выпада 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. 

Упражнения с предметами. 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 отягощением: упражнения с набивными мячами - броски, ловля 

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

приседаниями; упражнения в парах и группах (вес мячей 2 – 4 кг). 

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

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

Акробатические упражнения. Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, 

полушпагат; полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и 

вперед). 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, с элементами 

сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, 

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

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

элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 

800, 1500м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). Прыжки в длину 

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

Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, 

канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые 

прыжки с мостика и трамплина через козла, коня, плинт. 

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

правилам).  

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах попеременным и одновременным ходом, 

подъемы и спуски, прогулки и прохождение дистанций от 2 до 10 км на время. 

Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты, заплыв на 

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

Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки). Упражнения 

для развития скоростно-силовых качеств. Приседание с отягощением (гантели, 

набивные мячи весом 2 – 4 кг, мешочки с песком 3 – 5 кг, диск от штанги, штанга 

для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70% к весу спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 
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отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим 

подскоком вверх. 

Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или 

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 

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. Толчки плечом партнера. 

Борьба за мяч. 

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

рук в лучезапястных суставах; тоже, 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 движения 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, 

тоже с отягощением. 

Упражнения для развития быстроты. Повторные забеги на короткие отрезки 

(10 – 30 м) из различных исходных стартовых положений (лицом, боком и спиной к 

стартовой линии, сидя, находясь в положении широкого выпада) медленного бега, 

подпрыгивание или бега на месте и в разных направлениях. Бег с изменением 

направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

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

2x10 м, 4x5 м, 2x15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом 

вперед, а обратно - спиной вперед и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) 

наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении 

стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с 

обычного бега на бег спиной вперед). 

Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). 

Рывки к мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в 

быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком и 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. 

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 вперед с поворотом и имитацией головой и ногами. Прыжки с места и 
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с разбега с ударом головой по мячам, повешенным на разной высоте. Кувырки 

вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо (на газоне футбольного 

поля). Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными 

частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые 

упражнения с выполнением заданий. 

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

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

мяч руками (кулаком); то же с поворотом (до 180°). 

Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 

поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с 

разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через 

стойку на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на 

двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Переменный и повторный бег с ведением мяча. Двусторонние игры (для 

старшей группы), двусторонние игры с уменьшенными по численности составами 

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

большой интенсивности.  

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

выполняемые в течение 3-10 мин., например, повторные рывки с мячом с 

последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением 

длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками. 

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

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

минимальными интервалами 3-5 игроками. 

Упражнения для формирования у юных футболистов. Правильных движений, 

выполняемых без мяча 

Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом (вправо и 

влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. 

Ацикличный бег (с повторными скачками на одной ноге). 

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

толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. 

Для вратарей - прыжки в сторону с падением перекатом. 

Повороты во время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом 

(переступая и на одной ноге). 

Остановки во время бега - выпадом, прыжком и переступанием. 

Этап начальной подготовки. 

На этом этапе футболисты должны изучать технику игровых приемов. Ведение мяча: 

 внутренней и внешней сторонами подъема; 

 с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений; 

 с обводкой стоек; 

 с применением обманных движений 

 с последующим ударом в цель; 

 после остановок разными способами.  

Жонглирование мячом: 
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 одной ногой (стопой); 

 двумя ногами (стопами); 

 двумя ногами (бедрами); 

 с чередованием «стопа - бедро» одной ногой; 

 с чередованием «стопа - бедро» двумя ногами; 

 головой; 

 с чередованием «стопа - бедро - голова».  

Прием (остановка) мяча: 

 катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к 

игроку - подошвой и разными частями стопы; 

 летящего по воздуху - стопой, бедром, грудью и головой.  

Передачи мяча: 

 короткие, средние и длинные; 

 выполняемые разными частями стопы; 

 головой; 

 если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: 

а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной 

скоростью, и игрок вначале останавливает его, а потом делает передачу. 

Удары по мячу. Удары по неподвижному мячу: 

 после прямолинейного бега; 

 после зигзагообразного бега; 

 после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

 после имитации сопротивления партнера; 

 после реального сопротивления партнера (игра 1x1).  

Удары по движущемуся мячу: 

 прямолинейное ведение и удар;  

 обводка стоек и удар; 

 обводка партнера и удар.  

Удары после приема мяча: 

 после коротких, средних и длинных передач мяча; 

 после игры в стенку (короткую и длинную).  

Удары в затрудненных условиях: 

 по летящему мячу; 

 из-под прессинга; 

 в игровом упражнении 1x1. 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. Удары в реальной игре: 

 завершение игровых эпизодов; 

 штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). Отбор мяча у соперника. 

Вбрасывание мяча из аута. Техника игры вратаря: 

 основная стойка вратаря; 

 передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и 

скачками; 

 ловля летящего мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке; 

 ловля катящегося и низко летящего навстречу мяча без падения и с падением; 

 ловля высоко летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением 
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перекатом; 

 отбивание мяча одним кулаком 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), с рук, с воздуха по 

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

Программа учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

Удары по мячу ногой: 

 удары подъемом и стопой по неподвижному, катящемуся, 

 прыгающему и летящему мячу; 

 удары перекидные (через голову противника); 

 резаные удары по летящему мячу; 

 удары с полулета (всеми способами); 

 удары на точность, силу и дальность после ведения на высокой скорости, с 

пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара. 

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря 

производить удары по воротам. 

Удары по мячу головой: 

 удары серединной и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с разбега по 

летящему с различной скоростью и траекторией мячу; 

 удары вниз верхом, вперед, в стороны и назад, посылая мяч на короткое и 

среднее расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара; 

 резаные удары боковой частью лба; 

 удары в прыжке с падением; 

 удары на точность, силу и дальность. 

Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с 

активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, 

выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 

Остановка мяча: 

 подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с поворотом до 180°; 

 грудью летящего мяча с поворотом на 90°; 

 подъемом опускающегося мяча. 

Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя 

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

мяч в удобное положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча: 

 серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы. 

Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой 

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

финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

Ложные движения (финты): 

 изучение финтов. 

При ведении показать остановку мяча подошвой (без касания или с касанием 

мяча подошвой) или удар пяткой назад – рывком уйти с мячом вперед; быстро 
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отвести мяч подошвой ноги под себя – уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч 

ногой под себя – повернуться и уйти с мячом в сторону или назад; при ведении мяча 

неожиданно остановиться и оставить его партнеру, который движется за спиной, а 

самому уйти без мяча вперед, увлекая противника («скрещивание»); ложная 

передача мяча партнеру. 

Показать стремление овладеть мячом, катящимся навстречу или сбоку, и 

неожиданно пропустить мяч между ног или сбоку для партнера; игрок переносит 

правую ногу через мяч влево и наклоняя туловище влево, посылает мяч внутренней 

частью подъема левой ногой слева от противника, обегает его с другой стороны и 

овладевает мячом – финт Месхи; при резкой атаке противника сзади – справа – 

неожиданно срезать мяч ближней к нему ногой вправо, обежать противника сзади и 

овладеть мячом. 

Совершенствование финтов с учетом развития у занимающихся двигательных 

качеств и игрового места в составе команды, обращая внимание на 

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

упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча:  

 при единоборстве с противником, применяя накладывание стопы на мяч, 

выполняя ложные движения и вызывая противника на определенные действия с 

мячом; 

 умение выбрать момент для отбора мяча. 

Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять выбранный 

способ овладения мячом. 

Вбрасывание мяча: 

 из-за боковой линии с места из положения параллельного расположения ступней 

ног; 

 с разбега: на точность и дальность. 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя 

расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

Техника игры вратаря: 

 уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и 

свободного ударов вблизи своих ворот; 

 уметь играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на 

различной высоте мячей; 

 броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность; 

 бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность; 

 выбивание мяча с рук и с полулета на точность и дальность; 

 выбивание мяча с земли и с рук на дальность и точность; 

 выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. 

Программа этапа совершенствования спортивного мастерства. 

Удары по мячу ногой. Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для 

вратаря производить удары по воротам. 

Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, особенно в 

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

высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 
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Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными способами, 

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

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и 

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

финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.  

Ложные движения (финты). Совершенствование финтов с учетом развития у 

занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая 

внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в 

условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. Умение выбрать момент для отбора мяча. Совершенствование умения 

определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент 

отбора мяча и безошибочно применять выбранный способ овладения мячом. 

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, 

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

головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли и отбивания мяча, 

находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, 

на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле 

мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в броске. Совершенствовать броски 

руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность. 

Техника передвижений в игре включает в себя: обычный бег, бег спиной 

вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и 

скорости. Прыжки: вверх, вверх – вперед, вверх – в стороны. Прыжки, отталкиваясь 

двумя ногами с места и одной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием 

и в прыжке, на месте и в движении. Остановки, остановки с последующим рывком в 

разных направлениях.  

Программа этапа высшего спортивного мастерства 

Разделы подготовки этапа высшего спортивного мастерства весь период. 

Удары по мячу ногой. Умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам.  

Удары по мячу головой. Техника 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. Остановки мяча различными способами, выполняя приемы с 

наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в 

удобное положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Ведение мяча различными способами правой и левой ногой на 

высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, 

надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

Ложные движения (финты). Финты с учетом развития у занимающихся 

двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая внимание на 

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

упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча: умение выбрать момент для отбора мяча. Умение определять 

(предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент отбора мяча и 



51  

безошибочно применять выбранный способ овладения мячом. 

Вбрасывание мяча. Точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 

цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Техника ловли и отбивания мяча, находясь в воротах и на 

выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее 

(уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое 

приземление при ловле мяча в броске. Совершенствовать броски руками и 

выбивание мяча ногами на точность и дальность. 

Техника передвижений в игре включает в себя: обычный бег, бег спиной 

вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и 

скорости.  

Прыжки: вверх, вверх – вперед, вверх – в стороны. Прыжки, отталкиваясь 

двумя ногами с места и одной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием 

и в прыжке, на месте и в движении. Остановки, остановки с последующим рывком в 

разных направлениях. 

Изучение всех этих приемам в равном объеме при 2 – 3 занятиях в неделю 

невозможно. Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить 

внимание на основных технических действиях. Такими, прежде всего, являются: 

удары, ведения, остановки и передачи мяча. Кроме того, нужно использовать 

различные упражнения для повышения уровня координации и скоростных качеств 

детей. 

С учетом всего выше сказанного нужно составлять программы, в основе 

которых лежит принцип: много повторений одного и того же технического приема в 

разных упражнениях. Повторений, как в стандартных, так и в ситуационных 

условиях. 

В первую очередь следует учить детей ведению мяча, затем различным ударам 

ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, отбору мяча. 

Такая последовательность изучения технических приемов с использованием 

специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в которой все эти приемы 

выполняются в разнообразных и усложненных условиях. Дети должны начинать 

играть в футбол малыми составами (1x1, 2x2, 3x3, 4x4) и на маленьких площадках 

(от 5x10 м и до 20x40 м). 

Только в таких играх частота «общения» с мячом у них максимальна, и решать 

игровые задачи им приходится за счет правильного выполнения игровых приемов. 

Изучение технических приемом необходимо начинать в простых 

упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в 

тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в первой 

части тренировки дети осваивают, например, технику остановки летящего мяча. Для 

этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг другу 

верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но игра 

строится так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы 

приходилось останавливать летящий мяч. 

Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо 

сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема, и 

особенно на положении бьющей и опорной ног. 
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3.7. Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий. 

 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, 

вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 

комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 

запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный 

периоды. 

Запрещенные вещества: 

 стимуляторы; 

 наркотики; 

 каннабиноиды; 

 анаболические агенты; 

 пептидные гормоны; 

 бета-2 агонисты; 

 вещества с антиэстрогенным действием; 

 маскирующие вещества; 

 глюкокортикостероиды.  

Запрещенные методы: 

 улучшающие кислородтранспортные функции; 

 фармакологические, химические и физические манипуляции; 

 генный допинг. 

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

ним, включает следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, 

на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в 

спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 

допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 

(соревновательный период); 

 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (WADA), руководствуясь Всемирным 
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антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003 года на конференции в г. 

Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных 

федераций. Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный периодов, то в 

соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и 

врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: первое 

нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации; 

второе нарушение: 2 года дисквалификации; третье нарушение: пожизненная 

дисквалификация. 

 

3.8. Планы восстановительных мероприятий. 

 

Неотъемлемой составной каждого тренировочного плана должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства 

восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, 

медико- биологические. Система восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и 

медико-биологического воздействия. 

Психолого-педагогические средства: 

 творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 

  применение средств общей физической подготовки с целью переключения 

двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания 

процесса восстановления; 

 оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование 

интервалов отдыха между упражнениями; 

 применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Медико-биологические средства: 

 специализированное питание; 

 распорядок дня; 

 спортивный массаж; 

 гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души); 

 баротерапия; 

 кислородотерапия и др. 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Подготовка учащихся к роли помощников тренера, инструкторов и участие в 

организации и проведении соревнований в качестве судей – одна из задач 

многолетней подготовки в ДЮСШ. 

В таком виде спорта, как футбол, эту подготовку рекомендуется начинать в 

группах на учебно – тренировочном этапе подготовки. 

Занятия проводятся как во время учебно-тренировочной работы и 

соревнований, так и отдельно в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

За время обучения каждый учащийся должен последовательно освоить 

следующие навыки: 
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 овладеть принятой в футболе терминологией; 

 уметь провести разминку в группе; 

 участвовать в судействе соревнований; 

 выполнять обязанности судьи, помощника судьи, секретаря; 

 уметь организовывать и проводить занятия с новичками секции футбола 

общеобразовательных школ. 

В качестве помощника тренера – уметь показать и объяснить выполнение 

отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших 

тактических комбинаций. 

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 

навыкам игры в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. 

В процессе овладения способностями инструктора необходимо 

последовательно осваивать следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

5. Составить конспект тренировочного занятия и провести занятие с командой 

в общеобразовательной школе. 

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

7. Руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Составить положение о проведении первенства школы по футболу. 

2. Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером. 

3. Провести судейство тренировочных игр в поле (самостоятельно). 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и 

в составе секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении 

планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за 

счет самообразования. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года: 

1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по футболу. 

2. Основы планирования тренировочных занятий и составления конспектов. 

3. Особенности организации тренировочных занятий. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

4.1. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовки на следующий этап спортивной 

подготовки. 

 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

 формирование интереса к занятиям спортом; 

 освоение основных двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники вида спорта «футбол»; 

 общие знания об антидопинговых правилах; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «футбол»; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

 воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

 соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

 овладение навыками самоконтроля; 

 приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 овладение общими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

 знание антидопинговых правил; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

тренировочного плана и участия в официальных спортивных соревнованиях, 

режима восстановления и питания; 

 положительная динамика и стабильность результатов на спортивных 

соревнованиях; 

 овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «футбол»; 

 приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «футбол»; 

 знание антидопинговых правил; 

 сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижения высокого спортивного результата; 
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 повышение функциональных возможностей организма; 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд

 субъектов Российской Федерации; 

 участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность 

спортивных результатов; 

 сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, определяется организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные сборные 

команды субъектов Российской Федерации, максимальный возраст лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, 

не ограничивается. 

 

4.2. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно- переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки. 

Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает 

необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за 

ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности 

спортсменов по футболу составляют конкретные количественные показатели 

по основным видам подготовки, физическому развитию, результатам участия в 

соревнованиях, подготовке кандидатов в сборные команды и команды 

мастеров. 

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных 

нормативов по общей, специальной физической, технико-тактической 

подготовке и уровню теоретических знаний. 

Прием контрольных нормативов осуществляется не менее двух раз в 

течение года (март-апрель, ноябрь-декабрь). Для перевода на последующий 

этап спортивной подготовки спортсмены каждой тренировочной группы 

должны сдать определенное количество нормативов. В случае невыполнения 

переводных нормативов, спортсмен может оставаться на данном этапе 

повторно. В случае повторного невыполнения нормативов, спортсмен будет 

либо отчислен, либо переведён на программу по организации и проведению 

спортивно-оздоровительной работы по развитию физической культуры и 

спорта среди различных групп населения на бюджетную или платную основу. 

Перевод спортсменов в группу следующего этапа спортивной подготовки 

производится на основании решения тренерского совета с учетом: выполнения 

юными футболистами контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке, медико-биологических 
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показателей, наличия установленного спортивного разряда в соответствии с 

требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта 

футбол. 

Эффективность решения задач спортивной тренировки во многом зависит 

от выбора контрольно-нормативных требований, который наряду с 

планированием являются важнейшей функцией управления тренировочным и 

соревновательным процессами. Контроль охватывает все стороны 

подготовленности футболистов. 

Контроль, над уровнем физической подготовленности осуществляется в 

процессе проведения педагогического тестирования, которое предусматривает 

оценку стартовой и дистанционной скорости, прыгучести и выносливости. 

После проведения тестирования и получения определенных результатов 

перед тренером встает задача их оценки и интерпретации. Для возможности 

сопоставлять данные разных тестов, выраженные в различных единицах 

измерения, удобно пользоваться относительными оценками уровня развития 

того или иного физического качества в баллах. 

 

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, теоретической и 

тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку и 

рекомендации по организации тестирования. 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"футбол" 

N п/п 

  

Упражнения 

  

Единица 

измерения 

  

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 

  

не более не более 

  - - 9,30 10,30 

1.2. Бег на 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 для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более не более 
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      3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м (начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с 

  

не более не более 

  - - 8,60 8,80 

2.3. Ведение мяча 3x10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с не более не более 

  - - 11,60 11,80 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

  - - 5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол (футзал)" 

3.1. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

  

не менее не менее 

  100 90 110 105 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол 

(футзал)" 

4.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более не более 

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

4.2. Челночный бег 5x6 м 

  

с 

  

не более не более 

  12,40 12,60 12,20 12,40 

4.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

  

не менее не менее 

  100 90 110 105 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта "футбол" 

  

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,70 9,00 
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1.3. Бег на 30 м с не более 

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 спортивной 

подготовки) 

см не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

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 

2.3. Ведение мяча 3x10м с не более 

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 менее 

8 6 

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

(футзал)" 

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м с не более 

5,40 5,60 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол (футзал)" 

4.1. Прыжок в высоту с места см не менее 
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отталкиванием двумя ногами 20 16 

4.2. Челночный бег 104 м с высокого 

старта (в метрах: 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 

с не более 

29,40 32,60 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Не устанавливается 

5.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд", 

"третий спортивный разряд" 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта "футбол" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с не более 

4,80 5,00 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

230 215 

1.5. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 

2,25 2,40 
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2.2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3x10 м с не более 

8,50 8,70 

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 

м не менее 

15 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол" (футзал) 

3.1. Бег на 15 м с высокого 

старта 

с не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м с не более 

4,60 4,90 

3.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,50 8,90 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" 

(футзал) 

4.1. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

27 20 

4.2. Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в метрах: 

2х6+2х10+2х20+2х10+2x6) 

с не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 
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Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта "футбол" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Бег на 10 м с высокого 

страта 

с не более 

1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м с не более 

4,40 4,60 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

250 215 

1.5. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

40 30 

 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 

2,10 2,30 

2.2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3x10 м с не более 

8,30 8,60 

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 

м не менее 

18 15 
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3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол" (футзал) 

3.1. Бег на 15 м с высокого 

старта 

с не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м с не более 

4,30 4,70 

3.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

250 210 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,10 8,50 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" 

(футзал) 

4.1. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

40 27 

4.2. Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в метрах 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 

с не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

 

Влияние физических качеств на результативность 
Физические 

качества 

Уровень 

влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 2 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

 2 - среднее влияние; 

1 - слабое влияние. 

 

Методические указания по организации тестирования. Методика 

тестирования показателей общей физической и специальной физической 

подготовки: 

1. Бег на 15, 30, 60 м с высокого старта (сек). Бег проводится на стадионе или 

в зале с высокого старта. 
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2. Бег 15, 30 м с хода (сек) – Испытуемый начинает движение до 

стартовой линии. Регистрируется результат от линии старта до финишной 

линии. 

3. Челночный бег 3х10 метров (сек). Тест проводится на ровной дорожке 

длиной 10 метров. Дистанция ограничена линиями старта и финиша. За каждой 

линией обозначают два полукруга радиусом 50 см. с центром на черте. Из 

положения высокого старта по команде «Марш!» испытуемый пробегает 10 

метров и берет из полукруга на финишной линии кубик (5х5х5), затем 

поворачивается кругом и пробегает 10 метров к линии старта, кладет в 

полукруг кубик и возвращается, пересекая финишную черту. 

4. Прыжок в длину с места (см). Прыжок в высоту со взмахом рук. Прыжок в 

длину с места (см) – Прыжок проводится на размеченной дорожке. 

Испытуемый, не переступая исходной линии, совершает прыжок толчком 

двумя ногами. Регистрируется лучший результат из трех попыток. 

5. Тройной прыжок с места (см) - Прыжок проводится на размеченной 

дорожке. Испытуемый, не переступая исходной линии, начинает прыжок 

толчком двумя ногами. Вначале выполняется первый элемент — скачок, при 

этом первое касание за меткой должно происходить «толчковой» ногой, затем 

следует второй элемент прыжка — шаг (касание земли должно происходить 

другой ногой). Заключительный элемент – это собственно прыжок, и 

испытуемый приземляется на две ноги. Регистрируется лучший результат из 

трех попыток. 

6. Прыжок в высоту со взмахом рук (без взмаха рук) (см). Прыжок в высоту со 

взмахом рук (без взмаха рук) можно измерить разными способами. Один из них 

предполагает использование так называемой «ленты Абалакова». При другом, 

можно использовать баскетбольный щит или обычную стену, на которых на 

некоторой высоте наносится разметка. Испытуемый, стоя на носках ног и 

подняв вытянутую руку вверх, делает первую отметку на разметке. Затем, 

подпрыгнув максимально вверх со взмахом рук (без взмаха рук), делает вторую 

отметку. Разница между двумя результатами позволяет определить высоту 

выпрыгивания. Можно использовать и специальную прыжковую платформу с 

электронным оборудованием. Три попытки. 

7. Бег на 1000 метров. (без учета времени) проводится на стадионе с высокого 

старта, в спортивной форме, в обуви без шиповок. 

8. Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы (см) - Перед броском 

испытуемый занимает у линии исходное положение: сидя ноги врозь, мяч в 

вытянутых руках над головой. При этом угол, образуемый при разведении ног, 

не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряется рулеткой. 

Выполняются 3 попытки: зачет по лучшей попытке. 

Методика тестирования показателей технико-тактической подготовки. 

1. Бег 30 м с ведением мяча (сек) – Выполняется с высокого старта, мяч можно 

вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая 

остановки за финишной линией. Упражнение считается законченным, когда 

игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует правильность 

старта и количество касаний мяча, а судья на финише – время бега. 
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2. Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой) (м) – 

Выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым 

способом. Измерение дальности полета мяча производится от места удара до 

точки первого касания мяча о землю по коридору шириной 10 м. Для удара 

каждой ногой даются три попытки. Засчитывается лучший результат ударов 

каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов 

обеими ногами. 

Для полевых игроков 

3. Удар по мячу на точность (число попаданий) – Испытуемый выполняет 10 

ударов по неподвижному мячу «рабочей» ногой. Расстояние до цели в метрах 

равно возрасту бьющего игрока. Футболисты 10-15 лет посылают мяч по 

воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16-18 лет 

посылают мяч в половину ворот, он должен пересечь линию ворот по воздуху 

и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Учитывается сумма 

попаданий. 

4. Ведение мяча с обводкой стоек и удар по воротам (сек) – Ведение мяча, 

обводка стоек и удар по воротам выполняются с линии старта (30 м от линии 

штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой стойки (первая 

стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся еще 

три стойки), и, не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время 

фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае 

если мяч не будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три 

попытки, учитывается лучший результат. 

Для вратарей 

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

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

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

засчитывается. Дается три попытки, учитывается лучший результат. 

6. Бросок мяча рукой на дальность (м) – Выполняется по коридору шириной 3 

м. Разбег не более четырех шагов. 

Перевод спортсменов на следующий этап производится на основании 

решения тренерского совета с учетом: выполнения футболистами контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке, медико- биологических показателей, наличия установленного 

спортивного разряда. 

Организация медико-биологического обследования 

Два раза в год все спортсмены проходят медицинское обследование. 

Медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния 

здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В 

процессе многолетней подготовки медицинское обследование должно выявить 

динамику состояния основных систем организма спортсмена, их развития 

средствами тренировочных нагрузок. 

Таким образом, цель медицинского обследования – всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
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восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Программа медицинского обследования включает в себя: 

Комплексную клиническую диагностику, оценку уровня здоровья и 

функционального состояния, оценку сердечно-сосудистой системы, оценку 

систем внешнего дыхания, контроль состояния центральной нервной системы, 

оценку состояния органов чувств, состояние вегетативной нервной системы, 

контроль над состоянием нервно-мышечного аппарата, текущий контроль 

тренировочного процесса. 

При проведении текущего обследования рекомендуется 

регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства 

подготовки (общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая 

подготовка - СФП); время или объем тренировочного занятия, применяемого 

средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного занятия по 

частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. 
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6.ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И 

СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

№ 

п/п 

Дата и 

время  

проведения 

Место  

проведения 

Наименование 

мероприятия 

1.  Январь г. Людиново Турнир по мини-футболу среди юношей  

 

2.  Январь г. Дятьково Новогоднее первенство СШ «Электрон» по 

мини-футболу 

 

3.  Январь г. Дятьково Турнир по мини-футболу в Новом 2023 году 

 

4.  

 

Январь-

апрель 

По 

назначению 

Первенство Брянской области среди детско-

юношеских ЛМФК 

5.  Февраль г. Брянск Турнир по мини-футболу среди юношей, 

посвященный Дню защитника Отечества 

6.  Февраль г. Калуга Турнир по мини-футболу среди юношей, 

посвященный 23 февраля 

7.  Февраль г. Орел Турнир по мини-футболу среди юношей, 

посвященный 23 февраля 

8.  Февраль г. Стародуб Соревнования по мини-футболу на Кубок 

Губернатора Брянской области Богомаза А.В. 

9.  Март-апрель г. Дятьково Первенство района  по мини-футболу среди 

юношей 

10.  Май-

сентябрь 

г. Дятьково Первенство района  по мини-футболу среди 

юношей. 

11.  Май-июнь По 

назначению 

Международный фестиваль «Локобол – 2023 

–РЖД» 

12.  Май По 

назначению 

Первенство Брянской области по футболу 

среди детско-юношеских ЛФК 

13.  Июнь г. Дятьково Районные соревнования по футболу 

«Кожаный мяч» 

14.  Май-

сентябрь 

г. Дятьково Первенство района  по мини-футболу среди 

юношей. 

15.  Август г. Дятьково Районный спортивный праздник   

«День физкультурника» 

16.  Май-

сентябрь 

г. Дятьково Первенство района по мини-футболу среди 

юношей. 

 

17.  Сентябрь г. Дятьково Открытый турнир Центра «ВЕГА» по  мини-

футболу «Беслан – мы помним» 

18.  Сентябрь г. Дятьково Молодежный фестиваль уличной культуры 

«Энергия молодых» 

19.  Сентябрь- согласно Первенство Брянской области по футболу 
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ноябрь календаря среди детско-юношеских ЛФК по футболу 

юноши 2005 г.р., 2006-2007 г.р., 2008-2009г.р., 

2010-2011 г.р. 

20.  Октябрь г. Брянск Открытый турнир «Футбол для детей» 2010-

2011 г.р. 

21.  Ноябрь г. Дятьково Открытое первенство города по мини-

футболу среди юношей 2004-2005 г.р., 2006-

2007 г.р., 2008 г.р. и моложе 

22.  Сентябрь-

ноябрь 

г. Дятьково Открытое первенство района по мини-

футболу среди юношей 

23.  Декабрь г. Людиново Традиционный турнир по мини-футболу  

 

 

 Данный план является примерным, более точный ежегодный план 

утверждается в январе каждого тренировочного года. Сроки обязательных 

соревнований устанавливаются Российским футбольным союзом и местными 

Федерациями футбола. Участие в соревнованиях зависит так же от 

финансирования на текущий год. 

Учреждение может включать в календарь спортивных мероприятий 

дополнительные, не указанные выше соревнования исходя из поставленных 

задач и финансирования на текущий год. 
 


