
  

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (далее «Программа») разработана и утверждена муниципальным бюджетным 

учреждением дополнительного образования «Комплексная спортивная школа Гурьевского 

муниципального округа»» (далее МБУ ДО «КСШ ГМО») в соответствии с регламентом и 

требованиями Федерального стандарта, утвержденного Приказом Министерства спорта РФ 

от 25 октября 2019 г. № 880 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол», приказа Минпросвещения России от 09 ноября 2018 г. 

№ 196 (ред. от 30.09.2020) "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", 

приказа Министерства спорта РФ от 27.12.2013 г № 1125 « Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности области физической культуры и спорта», приказа Министерства спорта РФ от 

30.10.2015 г. № 999 « Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», на основании типовой 

программы спортивной подготовки для спортивно-оздоровительного этапа и этапа 

начальной подготовки (мальчики и девочки 5-6, 7-9 лет) по виду спорта «футбол», 

(методическое пособие), типовой программы спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (юноши и девушки)( тренировочный этап), методическое пособие, Типовые 

программы рекомендованы Экспертным методическим советом Министерства спорта 

Российской Федерации для использования в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку.   

Программа состоит из двух разделов:  

1 раздел – программа спортивной подготовки для групп этапа начальной 

подготовки (мальчики и девочки 7-9 лет) по виду спорта «футбол»;  

2 раздел - программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (юноши 

и девушки) (тренировочный этап).  

В данной программе учтены опыт работы лучших тренеров детского и юношеского футбола 

нашей страны, рекомендации зарубежных специалистов, методические разработки 

специалистов других спортивных игр, а также особенности осуществления спортивной  

 подготовки по виду спорта «футбол».  

Программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» разработана в целях 

обеспечения единства основных требований к организации спортивной подготовки и 

охватывает комплекс параметров подготовки юных футболистов возраста от 7-17лет, 

обеспечивая методическую последовательность, непрерывность и преемственность.  

Актуальность.  



В настоящее время тренеры-преподаватели МБУ ДО «КСШ ГМО», несмотря на 

многочисленные рекомендации РФС по методике обучения спортивного резерва, зачастую 

игнорируют их и форсируют подготовку, «натаскивая» игроков на командный результат. 

Данная программа предлагает современный инновационный подход к подготовке юных 

футболистов, учитывающий сенситивные периоды развития и представляющий 

систематизированный материал, основанный на блочно-модульном принципе построения 

тренировочных циклов.  

Цель и задачи программы.  

Помочь тренерам-преподавателям МБУ ДО «КСШ ГМО» отобрать, спрогнозировать и 

заложить основы совместного обучения футболу мальчиков и девочек 5-6, 7-9, 10-14, 15-17 

лет. Изложить основные принципы построения тренировочной работы, основные средства и 

методы, дать примеры блочно-модульных тренировочных заданий, обозначить системы 

комплексного контроля и методов коррекции управления тренировочным процессом.  

В основе Программы – законодательные акты, регламентирующие спортивную подготовку 

в Российской Федерации, а также основополагающие принципы физического воспитания и 

спортивной подготовки. Так, были учтены нормы Федерального стандарта, утвержденного 

Приказом Министерства спорта РФ от 25 октября 2019 г. №880 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол», а также 

профессиональные стандарты «Спортсмен» и «Тренер», нормативные документы, 

регламентирующие работу спортивных школ и других организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», и приказы Министерства спорта Российской Федерации.  

Футбол (англ. football, «ножной мяч») – командный вид спорта, в котором целью 

является забить в ворота команды соперника мяч ногами или иными частями тела (кроме 

рук) большее, чем противоборствующая сторона, количество раз. Отличительная 

особенности этого вида спорта — нельзя использовать руки.  

Отдельная футбольная игра называется матчем. Он состоит из двух таймов по 45 

минут с 15-минутным перерывом между ними, после которого команды меняются 

воротами. По договоренности до начала матча длительность тайма может быть изменена, 

если это не противоречит правилам и регламенту соревнования. Перерыв между таймами не 

должен превышать 15 минут.  

Перед началом матча производится жеребьевка в том или ином виде (подбрасывание 

монеты и т.п.). Команда, выигравшая жеребьевку, определяет, на какой половине поля она 

будет играть в первом тайме, а вторая производит начальный удар по мячу.  

Во втором тайме команды меняются воротами, и начальный удар выполняет команда, 

выбиравшая ворота в первом тайме.  



Если в течение двух таймов команды забили одинаковое количество голов – либо 

фиксируется ничья, либо может быть назначено дополнительное время: два тайма по 15 

минут каждый. Между основным и дополнительным временем матча командам 

предоставляется перерыв (до 15 минут), а между дополнительными таймами дается лишь 

время на смену сторон.  

Матч проводится на поле с травяным или синтетическим покрытием.  

В игре участвуют две команды, в каждой – от 7 до 11 человек, у каждого из которых – свое 

игровое амплуа.  

Вратарь может играть руками в пределах штрафной площадки у своих ворот; его основной 

задачей является защита ворот от попадания мяча (гола).  

Защитники располагаются в основном на своей половине поля, их задача – 

противодействовать нападающим игрокам соперничающей команды.  

Полузащитники действуют, как правило, в середине поля. Их задача – помогать 

защитникам или нападающим в зависимости от игровой ситуации.  

Нападающие располагаются преимущественно на половине поля соперника, основная их 

задача – взятие его ворот (т.е. голы).  

Кроме игроков противоборствующих команд на поле находится футбольный судья – 

человек, призванный следить за тем, чтобы футбольный матч проходил согласно правилам, 

и имеющий для этого все полномочия.  

Задачи футбольного судьи – контролировать и обеспечивать:  

- соблюдение правил игры;  

- ход матча, его временные рамки;  

- соответствие используемых в игре мячей нормативным требованиям;  

- соответствие экипировки игроков нормативным требованиям;  

- покидание поля травмированным игроком (если травма сопровождается  кровотечением, 

игрок может вернуться на поле только по сигналу судьи, убедившегося в том, что 

кровотечение остановлено);  

отсутствие на поле посторонних лиц;  

предоставление соответствующим органам рапорта о матче, содержащего информацию о 

результате игры и по всем принятым дисциплинарным мерам в отношении игроков и/или 

официальных лиц команд, а также по всем прочим инцидентам, происшедшим до, вовремя 

и после матча.  

Помощники футбольного судьи (судьи на линиях) располагаются за пределами 

поля. На каждый матч назначаются резервный судья и два помощника, в чьи 

обязанности входит сигнализировать: о выходе мяча за пределы поля;  

 о том, какая из команд имеет право на выполнение вбрасывания, удара от ворот или 

углового удара;  



 когда кто-то из игроков находится в положении «вне игры»;  когда поступает 

просьба о замене игрока;  о нарушениях правил футбола, которые оказались не 

замеченными судьей в поле;  при выполнении 11-метрового удара – о том, покинул 

ли вратарь линию ворот до удара и пересек ли мяч линию ворот, решений и быстрого 

их выполнения.  

Игровое решение футболиста зависит от следующих элементов.  

Мяч: его местонахождение; кто осуществляет владение мячом.  

Ворота: угроза собственным воротам со стороны соперника; или угроза 

воротам соперника со стороны команды, в которой футболист играет. 

Соперники: их расположение на поле; владение или не владение мячом; 

угроза с их стороны; эффективность оборонительных или атакующих 

действий соперника.  

Партнеры: их расположение на поле; владение или не владение мячом; угроза 

воротам соперника; эффективность оборонительных или атакующих действий. 

Следовательно, при подборе тренировочных упражнений для комплексного 

решения задач подготовки футболиста необходимо наличие именно этих 

четырех компонентов: мяч, ворота, соперники, партнеры.  

Цель подготовки юного футболиста состоит в развитии тех качеств, которые в 

наибольшей степени ему необходимы. Необходимые качества футболиста 

развиваются исключительно в игровых ситуациях. Однако сложность состоит в 

том, что при недостаточном уровне подготовленности игровые полноценные 

упражнения могут быть ему недоступны. Поэтому при недостаточной 

подготовленности юных футболистов игровые упражнения необходимо упрощать. 

Тренер должен уметь это делать и при планировании тренировки, и в процессе 

проведения тренировочного занятия.  

Футбольное поле  

Поле для игры в футбол имеет форму прямоугольника, боковая линия длиннее линии 

ворот. Покрытие может быть естественном или искусственным в соответствии с 

правилами соревнований.  

Размеры стандартного поля:  

Длина: минимум 90 м, максимум 120 м.  

Ширина: минимум 45 м, максимум 90 м. 

Размеры поля для игры юных футболистов.  

Размер поля зависит от размера шага и дальности удара в каждой возрастной группе. 

Например, шаг 12-летнего ребенка составляет примерно около 80% шага взрослого, и 

размер поля составляет 80% от стандартного.  

 Таблица 1  



Размеры поля для игры юных 

футболистов (U-10–U-14) Возраст (% от 

стандартного размера)  

Размер поля (в метрах)  

U-14 (100%)  55 x 95  

U-12 (80%)  45 х 75  

U-10 (70%)  40 x 60  

  

В возрасте U-10 практикуется игра от 7х7 до 9х9, с U-11 количество игроков в команде 

увеличивается до 11 человек.  

Правила игры на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).  

Категории U10–U12.  

Игра 6+1, 7+1, 8+1, размер поля 35-40х55-60 м, размер ворот 5х2 м, продолжительность 

матча 2x25 мин (перерыв 10 мин.). Мяч размера №4. Замены игроков не лимитированы. 

Обратные замены разрешены. Игра не прекращается при заменах. Правило офсайда 

осуществляется от штрафных линий поля. При передаче защитника вратарь не имеет права 

брать мяч руками. При ударе от ворот мяч можно ввести в игру только с земли. Обязательна 

игра в щитках.  

Категории U13–U14.  

Игра 10+1, размеры поля и ворот стандартные, продолжительность матча 2x30 мин. 

(перерыв 10 минут). Мяч размера №5. Максимум 7 замен. Обратные замены не допускаются. 

При заменах игра прекращается. Правило офсайда действительно. Обязательна игра в 

щитках.  

Мяч.  

Размер 4. Является стандартным для мини-футбола, также предназначается для 

тренировок детей в возрасте 10-12 лет. В соответствии с правилами ФИФА мяч может 

быть изготовлен из кожи или других пригодных материалов, вес мяча – в пределах 369-

425 г, а объем окружности не должен превышать 63,5 см.  

Размер 5. Мяч этого размера используется во всех официальных соревнованиях под 

эгидой  

ФИФА. Его также используют юные футболисты от  

12 лет и старше. Он изготовлен из кожи или другого пригодного материала, имеет 

окружность не менее 68 см и не более 70 см, на момент начала игры должен весить не 

более 450 г.  

Ворота.  

На линиях ворот устанавливаются ворота. Они состоят из двух вертикальных стоек, 

находящихся на равном расстоянии от угловых флагов (5 м по внутреннему измерению 



одна от другой) и горизонтальной перекладины, нижний край которой находится на высоте 

2 м от грунта.  

Экипировка.  

Обязательными элементами экипировки футболиста являются футболка, трусы, гетры, 

щитки и футбольная обувь. Цвет экипировки вратарей должен отличаться от цвета 

экипировки остальных игроков и судьи. Игрок не должен надевать то, что может во время 

игры в футбол представлять опасность для него самого или других (включая ювелирные 

изделия).  

  

Тренировочный процесс в КСШ 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 сборы;  

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

 инструкторская и судейская практика;  

 медико-восстановительные мероприятия;  

 тестирование и контроль.  

 Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.  

В данной программе нашли отражение работы со спортсменами, содержание учебного 

материала по физической, технической и теоретической подготовке, распределение времени 

на виды подготовки, планы-графики прохождения учебного материала, нормативные 

требования для перевода обучающихся с этапа на этап подготовки.  

 В программе материал теоретических и практических занятий по физической 

подготовке дан для всех учебных групп. В связи с этим тренеру-преподавателю 

предоставляется возможность в зависимости от подготовленности спортсменов 

самостоятельно с учетом возраста и целевой направленности занятий подбирать 

необходимый материал.  

  

Многолетняя подготовка в МБУ ДО «КСШ ГМО», в соответствии с Программой, 

проводится на этапах спортивной подготовки:  

 начальной подготовки (3 года);  

-тренировочный (этап спортивной специализации) (5 лет);  



 Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 7 лет. 

Максимальный возраст – не ограничен, если спортсмен удачно справляется с 

минимальными требованиями  

Программы.  

 Зачисление на спортивную подготовку производится:  

 - по письменному заявлению от родителей или лиц их заменяющих;  

- выполнению контрольных нормативов по общей физической подготовке;  

- при наличии медицинского заключения от врача о допуске к занятиям спортом;  

  

Учебный год начинается с 1 сентября. Комплектование групп осуществляется до 30 

сентября текущего года.  

 Состав групп постоянный (допускается переход из групп в группу вследствие 

перемены режима учебной деятельности, дополнения количества занимающихся, вследствие 

естественного отсева).  

  

1 Нормативная часть  

1.1 Задачи деятельности спортивной школы по виду спорта «футбол»  

 Задачи деятельности учреждения, реализующая программу спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол», осуществляется в соответствии с Федеральным законом 

Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». Спортивная подготовка — тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование 

спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется 

согласно муниципальному заданию на оказание муниципальных услуг по спортивной 

подготовке, находящихся в ведении и управления физической культуры, спорта, 

молодежной политики администрации Гурьевского муниципального округа. 

До 10 лет дети получают первые футбольные навыки, закладывается фундамент 

игры. С 10 до 14 лет необходимо уделять внимание разностороннему физическому 

развитию ребенка – игра на разных позициях, ознакомление с технико-тактическими 

особенностями разных игровых линий: обороны, полузащиты и нападения. На 

тренировочном этапе (период углубленной специализации) и этапе совершенствования 

спортивного мастерства навыки наработаны, специализация закреплена – начинается их 

оттачивание плюс совершенствование.    Практическая подготовка в тренировочном 

процессе должна иметь перевес над теоретическими занятиями примерно 8:1. Особый уклон 



на тактические занятия делается уже в сознательном для футболистов возрасте (15-17 лет). 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:  

1) на этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям футболом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта футбол;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- воспитание морально-волевых и этических качеств; - отбор перспективных спортсменов 

для дальнейших занятий по виду спорта футбол.  

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение  уровня  общей  и  специальной  физической,  

технической, тактической и психологической подготовки;  

- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта футбол;  

- формирование мотивации для занятий видом спорта футбол;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; - воспитание морально-

волевых, этических качеств.  

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- индивидуализация тренировочного процесса;  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; - 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; - стабильность демонстрации 

высоких спортивных результатов  

Основные принципы программы: 

принцип последовательности – учебные задачи решаются методом усвоения  

 материала (от простого к сложному, в соответствии с возрастными возможностями); 

принцип научности – программа основана на базе программ для спортивных 

школ,  

 научных монографий, учебных пособий для высших учебных заведений; принцип 

доступности – программа построена на доступном в изложении материале; 

приоритета интереса группы в целом и каждого воспитанника в отдельности;  

  гуманистических начал, многообразия и вариативности форм организации  

деятельности; непрерывности образования и воспитания единства общей и специальной 

подготовки; цикличности, повторяемости, непрерывности и постепенного 

увеличения нагрузки.  



  

1.2 Структура тренировочного процесса спортивной подготовки 

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной школой, 

является качественное планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего 

процесса подготовки, основные направления деятельности, эффективные средства и методы 

обучения тренировки. При планировании тренировочной работы необходимо учитывать: 

задачи тренировочной группы (конкретного возраста), условия работы, результаты 

выполнения  

предыдущих планов, преемственность и перспективность. План должен быть 

обоснованным и реальным. В КСШ разрабатываются перспективные (на олимпийский 

цикл), текущие (на календарный год) и оперативные (на каждый месяц, микроцикл и 

отдельные занятия) планы. Перспективное планирование тренировки – это составление 

плана на ряд лет на основе анализа многолетней тренировки футболистов, передового 

опыта, результатов научных исследований, позволяет определить этапы реализации 

программы спортивной подготовки. Ежегодное планирование позволяет составить план 

проведения групповых и индивидуальных тренировочный занятий и промежуточной 

(итоговой) аттестации, сдачи нормативов. Ежемесячному планированию (не позднее, 

чем за месяц до планируемого срока) подлежат инструкторская и судейская практика, а 

также восстановительные и другие мероприятия.  

Основной формой тренировки является тренировочное занятие. В тренировочном 

процессе применяют как комплексные, так и тематические занятия по физической, 

технической и тактической подготовке. Структура комплексных занятий сложнее, чем 

тематических. Это связано с тем, что в отличии от первых, где решается только одна 

основная задача, в комплексных ставится одна, две, три задачи.  

Для проведения занятия необходим конспект, в котором тренер отмечает какие, как и в 

какой последовательности выполняются избранные им упражнения. Конспект состоит из 

общей характеристики, задач, подлежащих решению, и трех практических частей.  

  

Подготовительная. В ней решаются две задачи. Первая – подготовить мышечный 

аппарат и функциональные системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к 

предстоящей работе. Вторая - создать психологический настрой на эффективное решение задач 

основной части занятия. Поэтому в первой части используют упражнения общей физической 

подготовки, предназначенные для развития физических качеств, а во второй - настроечные 

упражнения.  

  



Основная. В этой части занятия решению подлежит основная его задача - обучение 

или совершенствование технических приемов футбола, освоение индивидуальных, 

групповых и командных тактических действий, развитию физических качеств и т.п. 

Используются для этого подводящие и специализированные упражнения. В этой части 

занятия идет основная работа над специальной и технической подготовкой, может быть 

включена и тактическая подготовка.  

  

Заключительная (заминка). Создание условий для развития восстановительных 

процессов.  

В зависимости от задач основной части тренировки, теоретическая и психологическая 

подготовка может проводиться как в подготовительной, так и в заключительной части занятия.  

Можно использовать и более сложную структуру тренировочных занятий:  

1. Разминка.  

2. Обучение технике игровых приемов стандартных условиях (школа техники футбола).  

3. Обучение умениям применять эти приемы в различных игровых ситуациях (школа 

тактики футбола).  

4. Игра в футбол с заданиями и ограничениями (по времени, числу игроков, размеров 

площадки, наличию зон, в которых что-то можно или нельзя делать).  

5. Игра по правилам футбола.  

6. Развитие базовых физических качеств (для младших юношей) и совершенствование 

этих качеств (для старших юношей).  

7. Заминка.  

Можно проводить занятия, планируя упражнения в каждой части тренировки. И тогда в 

тренировке будет 7 частей. Можно сузить программу занятия, пойти по другому пути и после 

разминки (1-я часть занятия) использовать упражнения для обучения технике игровых приемов 

в в стандартных условиях (2-я часть занятия), затем поиграть в футбол с заданиями (4-я 

часть занятия) и закончить тренировку заминкой (7-я часть занятия). В этом случае 

тренировка будет состоять из 4-х частей. Можно в тренировке обойтись вообще без 

традиционной разминки (бег, общеразвивающие упражнения и т.д.) и выполнять вместо 

нее с пониженной интенсивностью основные технические приемы, которые изучались на 

предшествующих тренировочных занятиях.  

Процесс подготовки футболистов включает следующие организационные 

формы:  

групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, 

медико-восстановительные мероприятия, спортивно-педагогическое тестирование и 

медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные 

сборы, инструкторская и судейская практики.  



Тренировочные занятия. Продолжительность их 60-180 мин, после 30-45 минут 

занятий необходимо устраивать перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха 

спортсменов, структура – трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для 

организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят 

разминку, которая состоит из двух частей – общей и специальной. В первой части проводят 

упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется 

специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач занятия. 

Основная часть тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки 

занимающихся. В неё включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения 

и совершенствования технико-тактических приёмов. Заключительная часть способствует 

постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к 

последующей деятельности.  

Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости 

отрешаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.  

Соревнования, являясь неотъемлемой составной частью подготовки спортсменов, 

относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной 

подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных 

мероприятий:  

- установка на игру, разминка (самостоятельная или общая);  

-соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и 

слабых мест в подготовке.  

Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки 

составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для 

устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс 

упражнений подбирается тренером совместно со спортсменом. О результатах выполнения 

таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений. Данная 

организационная форма в качестве обязательной реализуется на тренировочном этапе.  

Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом 

системы подготовки юных футболистов. Они направлены на овладение спортсменами 

умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства  

занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе 

тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобретаются на всем протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства.  

Спортивно-педагогическое тестирование является неотъемлемой частью 

эффективного управления подготовкой юных спортсменов на всех этапах становления их 



мастерства. Под ним понимается выполнение спортсменами специальных стандартных 

двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата. Тестирование 

входит в содержание педагогического контроля.  

  

Тренировочные сборы - это организованный определенным образом 

распорядок дня спортсменов, предусматривающий ежедневно два тренировочных 

занятия и осуществляемый в условиях пребывания на спортивной базе. Они служат 

для концентрации тренировочных воздействий с целью получения максимального 

эффекта. В соответствии с целевой направленностью тренировочные сборы по 

подготовке к соревнованиям. Последние включают:  

- сборы по общей или специальной физической подготовке;  

- тренировочные сборы в каникулярный период.  

  

1.3 Основные требования по видам подготовки (ОФП, СФП, 

теоретической, психологической, технической, тактической) 

 Одной из главнейших частей подготовки спортсменов является  

Физическая подготовка, направленная на развитие и воспитание основных 

двигательных качеств. Высших результатов добиваются, как правило, те спортсмены, 

которые всесторонне физически развиты. Целью общей физической подготовки (ОФП) 

является достижение высокой работоспособности организма, и направлена она на общее 

развитие и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных возможностей 

внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, с 

учетом особенностей и требований легкоатлетической специализации. Физическая 

подготовка делится на общую и специальную подготовку и направлена на повышение 

общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие 

необходимых физических качеств (быстрота, ловкость, сила, выносливость, гибкость). 

Удельный вес ОФП превышает объем упражнений по СФП.);  

  

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает упражнения, 

воздействие которых осуществляется на те мышечные группы, системы организма и 

механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в спортивной подготовке.  

  



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

в играх,  

тренировочных упражнениях. Она включает: передвижения и остановки, повороты и 

прыжки; удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча.  

  

Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством приемов, 

которые они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью 

выполнения. По этим критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем он 

выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою привлекательность для 

зрителей и становится скучным зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами 

в технике и тактике. Чтобы стать игроком чтобы стать игроком высокого класса, юному 

спортсмену необходимо освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры-

преподаватели должны начинать обучение техническим приемам на этапе начальной 

подготовки, а затем совершенствовать технику их выполнения на всех остальных этапах 

многолетней подготовки: Техническая подготовка делится на базовую и профильную, 

идет процесс формирования двигательных умений и навыков (создание представления, 

обучение, закрепление и совершенствование);  

 Тактическая подготовка распределяется на общую и специальную, происходит 

формирование тактического мышления (поведение во время соревнований, способность 

объективно оценивать свои возможности и учитывать потенциал соперника, находить новые 

решения при изменении внешних условий, способность исправлять свои ошибки);  

  

Психологическая подготовка, бывает общей и специальной, идет процесс 

формирования значимых свойств личности и психических качеств спортсмена (общая, 

специальная к соревнованиям, к выполнению конкретного двигательного действия);  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

процессе тренировки. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и 

любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, 

быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, 

клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.  

  



1.4 Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы 

спортивно и подготовки  

 На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом, 

не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача), на 

основании результатов индивидуального отбора. На этапе НП идет работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для 

зачисления на тренировочный этап подготовки  

 В тренировочные группы зачисляются только здоровые лица, прошедшие не менее 

одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей 

физической и специальной подготовке. Основными задачами этапа является гармоническое 

формирование организма занимающихся, укрепление здоровья, развитие физических 

качеств в соответствии с возрастными периодами, овладение основами техники и тактики.  

На этап совершенствования спортивного мастерства. К занятиям на этом этапе 

допускаются лица, прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены, 

успешно завершившие тренировочный этап и выполнившие нормативы тестов по ОФП и 

СФП, а также спортивный разряд "второй спортивный разряд";  

Для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

наличие - спортивного разряда "первый спортивный разряд".  

 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.  

  

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на следующий 

этап подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется распорядительным актом 

организации, осуществляющей спортивную подготовку (приказом руководителя), с учетом 

решения органа самоуправления организации (тренерского, педагогического, методического 

совета) на основании выполненного объема спортивной подготовки, установленных 

контрольно-переводных нормативов к этапу, на котором спортсмен проходил спортивную 

подготовку, а также при отсутствии медицинских противопоказаний.  

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к результатам 

реализации Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки и не зачисленным на 

следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку 



на том же этапе еще один год, или предоставляться возможность продолжить заниматься на том 

же этапе подготовки в порядке, предусмотренном уставом организации и ее локальными 

нормативными актами, за рамками государственного (муниципального) задания на основе 

договоров оказания услуг по спортивной подготовке.  

  

1.5 Перечень тренировочных мероприятий 

 В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. Тренировочные 

мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса, периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям. таблица № 2  

  

Перечень тренировочных мероприятий  

N п/п  Виды 

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)  

Число 

участников 

тренировочного 

мероприятия  
Этап 

начальной  

подготов 

ки  

Тренирово 

чный этап 

(этап 

спортивной 
специализа 

ции) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 
мастерства  

Этап 

высшего 

спортивн 

ого 
мастерства  

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям  

-  18  21  21  Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку  

1.2.  Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России  

-  14  18  21  



1.3.  Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

и всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

-  14  18  18  

1.4.  Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации  

-  14  14  14  

2. Специальные тренировочные мероприятия  

2.1.  Тренировочные 

мероприятия по 

общей и/или 

специальной 

физической 

подготовке  

-  14  18  18  Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2.  Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия  

-  До 14 дней  В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях  

2.3.  Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

-  До 5 дней, но не более 2 раз в год  В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования  



2.4.  Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период  

До 21 дня подряд и не 

более двух 

тренировочных 

мероприятий в год  

-    Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенно м 

этапе  

2.5.  Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта  

-  До 60 дней  -  В соответствии с 

правилами 

приема  

 

 

1.6 Требования к научно-методическому обеспечению 

Научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является важной 

составной частью деятельности организаций, осуществляющих спортивную подготовку.  

 Организация и ведение методической деятельности осуществляется непосредственно 

самой организацией, осуществляющей спортивную подготовку, либо на основе кластерного 

взаимодействия с организацией, для которой методическая (научно-методическая) деятельность 

в области физической культуры и спорта является одним из основных видов деятельности.  

 Выделяются следующие направления методической (научно-методической) 

деятельности:  

 а) обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки спортивного 

резерва и роста спортивного потенциала лиц, проходящих спортивную подготовку;  

 б) организация мониторинга тренировочной деятельности;  

 в) повышение  профессиональной  компетенции  специалистов,  осуществляющих  

тренировочный процесс;  



 г) разработка, внедрение, анализ исполнения и, при необходимости, корректировка 

программ спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к реализации) организацией;  

 д) подготовка экспертных заключений, рецензий на образовательные программы, 

реализуемые организациями, осуществляющими спортивную подготовку;  

Центром проведения методической работы является методический кабинет, 

оснащенный видеоаппаратурой, компьютерами, принтером, сканером и др. техникой.  

  

1.7 Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним  

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы 

по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. Мероприятия антидопинговой программы в основном 

проводятся среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:  

 - разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в 

спорте с целью управления работоспособностью;  

 - разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики.  

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

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

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

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

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

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

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 



- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 



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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

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

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайты: Министерства 

физической культуры и спорта Кузбасса, МИНСПОРТ РФ, РАА «РУСАДА». 



 
 

Спортсмены 

 

Вид 

программ 

ы 

 
 

Тема 

Ответствен 

ный за 

проведение 

мероприяти 
я 

 

Сроки 

проведе 

ния 

 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

     Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

 1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

Антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. 

Тренер 

1-2 раза в 

год 
Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

  
2. 
Теоретическо 

е занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 
игра» 

Ответственны 

й за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

 
 

1 раз в год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Регионе (указать 
желаемый квартал). 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

 

 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны 

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

  

 

 

 
 

Ответственный 

за 

Антидопингово

е обеспечение 

в Учреждении. 

Тренер 

 

 

 

 

 
1 раз в 

месяц 

Научить юных 
спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 
спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

  

 

4.Антидопингов 

ая викторина 

 

 

«Играй 

честно» 

Ответственны 

й за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

 

 
По 

назначени 
ю 

 
Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

Регионе (указать 
желаемый квартал). 

   РУСАДА   

 
  

 

 
5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1 

  

 
 

Спортсмен, 

персонал 

спортсменов 

 

 
 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://course.rusada.ru/  

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


 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
6. 

Родительское 

собрание 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани 

я 

антидопингов 

ой культуры» 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
Ответственный 

за 

Антидопингово
е обеспечение в 

Учреждении. 

Тренер 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 
дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

 
Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации  

Обязательное 

предоставление 

краткого 
описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

 

 
 

 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил», 

 
«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формировани 

я 

антидопингов 

ой культуры» 

 

 
Ответственны 

й за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

 
РУСАДА 

 

 
 

 

1-2 раза в 

год 

 

 
 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в 

Регионе (указать 

желаемый квартал). 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
Тренировочны 

 
 

 
1.Веселые 

старты 

 
 

 
«Честная 

игра» 

 
 

 

Ответственный 

за 

Антидопингово

е обеспечение 

в Учреждении. 

Тренер 

 
 

 
1-2 раза в 

год 

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

Обязательное 

предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

 
 

 
2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2 

  
 

 

 

Спортсмен, 

персонал 

спортсменов 

 
 

 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 
Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://course.rusada.ru/  

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


й этап (этап 

спортивной 

специализации 

) 

 

 

 
3.Антидопинго 

вая викторина 

 

 

 
«Играй 

честно» 

Ответственны 

й за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

 
РУСАДА 

 

 

По 

назначени 

ю 

 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

Регионе (указать 

желаемый квартал). 

 
 

 

 

 
4.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров 

 
 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил» 

 
«Проверка 

лекарственн 

ых средств» 

 
 

 

 
Ответственны 

й за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

 
РУСАДА 

 
 

 

 

 

 
1-2 раза в 

год 

 
 

 

 

 
Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Регионе (указать 

желаемый квартал). 

 

  

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

5.Родительско 

е собрание 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
Ответственный 

за 
Антидопингово

е обеспечение в 

Учреждении. 

Тренер 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 
для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

 
Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 
формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

 

Многолетняя подготовка в спортивной школе, в соответствии с Программой, 

проводится на этапах спортивной подготовки. В возраст поступающих и занимающихся в 

КСШ, осуществляющей спортивную подготовку, а также наполняемость спортивных 

групп и режим спортивной подготовки должен соответствовать требованиям, 

установленным Министерством спорта РФ по федеральному стандарту спортивной 

http://list.rusada.ru/


подготовки. Максимальный возраст занимающихся по программе спортивной подготовке, 

не ограничивается.  

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

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

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 



 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

таблица № 3  

  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта "футбол"  

  

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной 

подготовки  

3  7-9  14-20  



 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации)  

5  10-16  10-20  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Не ограничивается  16-18  6-12  

Этап высшего 

спортивного мастерства  

Не ограничивается  18  4-8  

1.8 Требования к объему тренировочного процесса 

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 обще годового тренировочного плана. Так, во время каникул и в 

период пребывания в спортивно оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана 

каждой группы был выполнен полностью 

 таблица №4  

Требования к объему тренировочного процесса  

Этапный 

норматив  

 Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До года  Свыше 

года  

До двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

Количество 

часов в неделю  

6  9  12  16  21  24  

Количество 

тренировочных 

занятий в 

неделю  

3  4  5  7  9  10  



 

Общее 

количество 

часов в год  

312  468  624  832  1092  1248  

Общее 

количество 

тренировочных 

занятий в год  

156  208  260  364  468  520  

  

1.9 Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

таблица № 5  

  

Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "футбол"  

  

N 

п/п  

Виды подготовки  Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап 

начальной 

подготовки  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

двух 

лет  

Свыше 

двух 

лет  

1.  Объем физической 

нагрузки (%), в том 

числе  

46-

52 
46-52 45-53 58-64 57-67 49-57 

1.1.  Общая физическая 

подготовка (%)  

46-

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

1.2.  Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

- - 7-9 35-39 42-48 30-34 



 

1.3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- - 2-4 6-8 6-8 12-14 

2.  Техническая 

подготовка (%)  

46-

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

3.  Виды подготовки, 

не связанные с 

физической 

нагрузкой, в том 

числе тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%)  

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

4.  Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

5.  Медицинские и 

медико-

биологические 

мероприятия (%)  

1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 2-3 

6.  Восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)  

1-2 3-4 3-4 3-5 3-6 4-6 

 

Данная программа по футболу реализует на практике принципы непрерывности и 

преемственности физического воспитания различных возрастных групп детей и подростков при 

занятиях футболом и физической культурой в целом: от формирования устойчивого интереса к 

занятиям физкультурой и спортом до достижения уровня сборных команд России и 

демонстрации высоких результатов во всероссийских официальных соревнованиях. 

Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития 

физических качеств. 



 

1.10 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» таблица № 6 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта "футбол" 

Виды спортивных 

соревнований, игр  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап 

начальной 

подготовки  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

 Для спортивной дисциплины: футбол   

Контрольные  1  1  1  -  -  -  

Основные  -  -  -  1  1  1  

Игры  22  22  25  30  35  48  

 Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал)   

Контрольные  1  1  1  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  2  1  1  

Основные  -  -  2  2  2  2  

Игры  22  22  28  28  32  32  

  

 Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, их 

характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами планирования и 

проведения соревнований являются календарный план и положение о соревнованиях.  

  

1.11 Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, 

этапов, мезоциклов) 

В настоящее время в футболе применяют годовое, этапное, оперативное и текущее 

планирование.  



 

Годовой план составляется в соответствии с календарем соревнований и включает в 

себя тематический план тренировочной работы. Годовой план включает в себя 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды подготовки. Однако при 

подготовке юных футболистов говорить о периодизации нецелесообразно, так как 

тренировочный процесс должен быть направлен на овладение и совершенствование 

умений и навыков, развитие физических качеств с учетом возрастных особенностей юных 

футболистов. Этот процесс носит непрерывный характер.  

 Годовой план конкретизируется составлением рабочих планов на каждый месяц. На 

основе месячных планов разрабатываются конспекты отдельных занятий.  

 Этапное планирование включает в себя составление рабочего плана подготовки 

команды в одном из периодов. План подготовительного периода содержит в себе почасовой 

объем тренировочных занятий различной направленности, уточняет количество контрольных 

игр, раскрывает динамику нагрузки.  

План подготовки в соревновательном периоде включает в себя чередование различных 

микроциклов в зависимости от календаря соревнований, уточняет содержание и 

направленность тренировочных занятий в межигровых циклах.  

 В переходном периоде план подготовки составляется с учетом нагрузок прошедшего 

сезона и включает в себя прежде всего почасовой объем восстановительных тренировочных 

занятий, а также уточняет объем и содержание индивидуальных тренировок футболистов.  

Оперативное планирование включает в себя рабочий план подготовки команды 

на срок от одной недели до месяца. В плане конкретизируется содержание 

тренировочных и соревновательных микроциклов, раскрывается динамика нагрузки и 

т.д.  

 Текущее планирование представляет собой конкретный план на одно тренировочное 

занятие с учетом возрастных особенностей, индивидуального физиологического состояния, 

динамики нагрузки в соответствующем микроцикле и т.д.  

Построение тренировочного процесса в годичном цикле во многом обусловлено 

календарем соревнований по футболу.  

 Годичный цикл имеет следующие основные разделы:  

1. Цель подготовки.  

2. Задачи подготовки.  

3. Периоды подготовки.  

4. Виды подготовки.  

5. Содержание процесса тренировки.  

6. Распределение времени на разные виды подготовки по периодам.  

7. Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок.  



 

8. Комплексный контроль.  

9. 9. Научно-методическое и материально-техническое обеспечение.  

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, 

включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их 

основе лежат и закономерности возрастной динамики спортивных достижении. Между этапами 

многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность может в определенной мере 

варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, 

специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и условий организации 

спортивной деятельности.  

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды 

годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в 

годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный.  

 В работе с юными футболистами не предусматривается четкая периодизация 

тренировочного процесса в годичном цикле, т.к. основная направленность тренировки – 

обучающая. Для более старших групп в годичном цикле выделяются три периода – 

подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный период 

соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный - фазе ее 

стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. Подготовительный и 

соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, 

структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.  

 Подготовительный период  

 Задача этого периода - обеспечить разностороннюю физическую подготовку юных 

спортсменов и на этой основе совершенствовать технико-тактическое мастерство. Тренировки в 

этом периоде должны носить разнообразный характер, как по содержанию, так и по нагрузкам.  

 Этот период характерен большим объемом тренировки по сравнению с 

соревновательным периодом. Большой объем тренировки создает необходимые предпосылки 

для сдвигов во всех системах организма и двигательных навыках.  

 В начале подготовительного периода, когда совершенствуются в основном аэробные 

возможности, планируются малоинтенсивные и длительные нагрузки. В основном используется 

непрерывный вид работы (равномерный, переменный). Кроссы, игровые упражнения 

выполняются с интенсивностью от умеренной до субмаксимальной.  

С самого начала большой объем отводится упражнениям, развивающим силу, 

выносливость, ловкость и в меньшей степени скорость.  



 

 К концу этапа завершается подготовка к проведению состязаний и адаптация организма 

юных спортсменов к большим напряжениям, предъявляемых состязанием.  

 Значительно увеличивается внимание к СФП, прежде всего к скоростно-силовой. В 

полном объеме выполняются упражнения в технике и тактике, шире применяются упражнения 

для развития быстроты и всех ее составляющих (быстрота движений, реакции, мышления), 

развитие специальной выносливости. Планируются нагрузки аэробноанаэробной 

направленности.  

 Подготовительный период делится на два этапа:  

-общеподготовительный  

- специально-подготовительный  

 Подготовительный период (период фундаментальной подготовки).  

 Подготовительный период подразделяется на 2 этапа:  

 -общеподготовительный;  

- специально-подготовительный.  

У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - 

увеличивается.  

 Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего 

уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных 

навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей 

подготовке немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке.  

 Специально-подготовительный этап  

 Основная направленность характеризуется созданием и развитием предпосылок 

приобретения спортивной формы.  

 Соревновательный период продолжается 5-6 месяцев.  

Цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и реализация ее в 

максимальных результатах.  

 В соревновательном периоде в основном планируются тренировочные нагрузки с 

преимущественной направленностью на развитие анаэробных возможностей.  

В соревновательном периоде рекомендуется предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 4-6 недель.  

Его целесообразно проводить в оздоровительно-спортивном лагере или на 

тренировочном сборе. В зависимости от уровня подготовленности юных спортсменов 



 

преимущественная направленность промежуточного этапа носит общий или 

специальный характер.  

 Физическая подготовка связана с обеспечением и поддержанием ее наивысшего уровня 

на протяжении всего периода.  

 Техническая подготовка – на совершенствование ранее изученных приемов. Тактическая 

подготовка направлена на повышение уровня тактического мышления, в командных видах 

спорта – на взаимопонимание в звеньях, линиях, овладение эффективными тактическими 

комбинациями.  

 Удельный вес средств общей и специальной физической подготовки не должен 

существенно снижаться по сравнению со специально подготовительным этапом. В тренировке 

наиболее широко используют игровой, соревновательный и повторный методы.  

 Переходный период.  

В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности 

большого объема и высокой интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит 

смена средств и методов, которые направлены на поддержание уровня физической 

подготовленности и расширение двигательных навыков (предпочтение отдается развитию 

качества ловкости). Основными средствами являются подвижные игры, плавание, лыжи, 

акробатика. Параллельно устраняются недостатки в технической и тактической 

подготовленности, отмеченные в процессе соревнований, продолжается совершенствование 

наиболее эффективных индивидуальных технико-тактических навыков.  

Типы и структура мезоциклов 

 Мезоцикл тренировки можно определить, как серию микроциклов разного или одного 

типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Построение 

тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 

тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы 

роста тренированности спортсменов.  

 Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 

факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 

спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 

географических и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, 

менструальных циклов) и т.д. Различают следующие типы мезоциклов:  

- втягивающий;  

- базовый;  

- контрольно-подготовительный;  

- предсоревновательный; - соревновательный; - восстановительный и др.  



 

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, вплоть 

до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла 

обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации 

втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во втягивающем 

мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется средствам 

общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Это 

делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей 

уровень  

специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и 

социально подготовительные средства.  

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 

большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных 

возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть общеподготовительными и специально подготовительными, а по эффекту воздействия 

на динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 

мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов – двух 

объемных, одного интенсивного и восстановительного.  

 Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 

базовых мезоциклов к соревновательным.  

Собственно, тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, 

которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким 

образом, задачам подготовки к соревнованиям.  

Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных 

микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа.  

 Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 

основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах.  

Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и 

проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная 

подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 



 

состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При 

подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена 

условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к 

ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, 

построенных по типу предсоревновательных.  

 Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно соревновательных, 

подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 

последовательности и с разной частотой.  

 Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 

особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 

участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 

соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 

микроциклов.  

 Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно подготовительные 

и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 

мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 

основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 

подготовка к новой серии соревнований.  

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком 

тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного 

эффекта, вызванного участие спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после 

восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего 

характера.  

1.12 Режим тренировочной работы 

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии с 

годовым учебным планом спортивной подготовки в течение всего учебного 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);  



 

 - тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; - медико-восстановительные 

мероприятия; - тестирование и контроль.  

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса.  

 Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией спортивной школы по 

предоставлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях, с учетом возрастных особенностей детей и установления санитарно-

гигиенических норм.  

Начало занятий в школе не ранее 08.00 часов, а окончание - не позднее 21.00 часов. 

Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные 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) - 4 часов;  

После 30-45 минут занятий необходимо устраивать перерыв длительностью не менее 

10 минут для отдыха детей и проветривания помещения. При проведении более одного 

тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий не может составлять 

более 8 академических часов.  

 Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:  

- 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.  

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

 - не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  



 

 - не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный 

количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющей меньший 

показатель наполняемости согласно Программе).  

1.13 Предельные тренировочные нагрузки 

 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 обще годового тренировочного плана.  

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности:  

 Малая нагрузка – занятие продолжительностью 1-2 часа 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 (5×5, 6×6).  

 Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа 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 3×2, 4×3, 4×2 и т.д., обычные двусторонние игры в комплексном уроке.  

 Большая нагрузка – занятие продолжительностью 3-4 часа с плотностью до 90% и 

высокой интенсивностью. По физической подготовке в него входят все скоростные 

упражнения, упражнения по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые 

упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством повторений.  

По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на максимальной 

(около предельной) скорости со значительным перемещением.  

По тактической подготовке – упражнения сверх соревновательной 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:  

  

Большая нагрузка – свыше 145 сердечных сокращений; 

Средняя нагрузка – от 80 до 145 сердечных сокращений; 

Малая нагрузка – до 80 сердечных сокращений.  

  

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой стоимости с учетом интенсивности и 

объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по физиологическому воздействию 

однородные величины нагрузки можно получать за счет увеличения частоты сердечных 

сокращений (интенсивности) или длительности тренировочного занятия. таблица № 7  

Оценка величины тренировочной нагрузки. 

(примерный) 

Средний пульс 

(уд/мин) 
Интенсивность% 

Длительность 

тренировочного 

занятия( мин) 

Величина 

нагрузки (кол.-

во сердечных 

сокращений) 

Наименование 

нагрузки 

175 

87 

 

180 

180 

120 

60 

 

21000 Большая 

15750 Большая 

10500 Средняя 

5250 

 

Малая 

 

165 79 180 24750 Большая 

  180 19800 Большая 

  180 14850 Большая 

  120 9900 Средняя 

  60 4950 Малая 



 

     

150 66 180 22500 Большая 

  180 18000 Большая 

  180 13500 Средняя 

  120 9000 Средняя 

 

 

 

 

60 

 

4500 

 

малая 

 

130 

 

 

 

 

 

 

50 

 

 

 

 

 

 

180 

180 

180 

120 

60 

60 

 

23400 

19500 

15600 

11700 

7800 

3900 

 

Большая 

Большая 

Большая 

Средняя 

Малая 

Малая 

 

  

1.14 Предельный объем соревновательной деятельности  

 Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, их 

характер и сроки проведения планируются заранее. Основными документами планирования и 

проведения соревнований являются календарный план и положение о соревнованиях.  

 Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту взрослых спортсменов 

неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки предъявляют высокие требования прежде 

всего к здоровью юношей, как физическому, так и моральному. Формирование чемпионских 

притязаний отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей.  

Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. Так как учащиеся 

не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики 

формируется в процессе тренировок и тренировочных соревнований  



 

В тренировочных группах участие в соревнованиях зависит от уровня 

подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных 

требований.  

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется спортивной школой по футболу 

на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.  

 Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку, должны включать:  

  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта "футбол";  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

 - прохождение предварительного отбора;  

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

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

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях.  

По итогам участия в спортивных соревнованиях, лицам, проходящим спортивную 

подготовку, присваиваются спортивные разряды.  

 Спортивные разряды присваиваются обучающимся спортивной школы, сроком на два 

года, за выполнение требований и норм Единой всероссийской спортивной классификации 

(ЕВСК) по результатам официальных соревнований.  

 В соответствии с Требованиями и условиями их выполнения по виду спорта футбол, мастер 

спорта России международного класса присваивается мужчинам с 18 лет, мастер спорта России  

 – с 16 лет; кандидат в мастера спорта – с 14 лет; I, II, III спортивные разряды – с 13 лет, 

юношеские спортивные разряды – с 9 лет. При присвоении спортивного разряда выдается 

зачетная классификационная книжка  

  



 

1.5 Объем индивидуальный спортивной подготовки  

Индивидуальная спортивная подготовка спортсменов 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.  

Если для спортсменов в группах начальной подготовки и тренировочного этапа 

составляется общий план тренировочной работы, то спортсменам в группе спортивного 

совершенствования для повышения уровня спортивной подготовки необходимо иметь 

индивидуальный план -график.  

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. Только 

упражнения и нагрузки (объем и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена 

отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей.  

 При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, 

спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень 

утомления после предыдущих тренировок, занятость в образовательном учреждении. Объем и 

интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, 

артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны быть строго 

индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник.  

 Постоянный анализ тренировок, учет нагрузок, врачебный контроль и самоконтроль, 

особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность 

нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление 

(перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.  

 При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют:  

 -объем к интенсивности нагрузки;  

-количество и характер упражнений;  

-очередность выполнения упражнений; нагрузку в каждом упражнении;  

-длительность и темп выполнения упражнений;  

 -количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более от 

предельного результата.  

 При этом обязательно учитываются: нагрузка в предыдущих занятиях;  

-степень восстановления после предыдущих занятий.  

 После того, как определено общее направление тренировочного процесса в годичном 

цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и каждом периоде, этапе 



 

подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется 

месячный план тренировочной работы.  

  

2 Методическая часть 

 2.1 Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, включающие в 

себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов для зачисления на спортивную 

подготовку  

 Прием в КСШ на этап спортивной подготовки осуществляется на основании 

федеральных стандартов спортивной подготовки и программ спортивной подготовки 

учреждения и включает в себя: результаты индивидуального отбора, которые заключается в 

оценке общей физической, специально физической подготовке, для зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки, учитывая их возраст и пол, а также особенности 

вида спорта «футбол»  

  

2.2 Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в 

тренировочном процессе, средства и методы спортивной тренировки, 

формы организации тренировочных занятий 

 В системе спортивной тренировки выделяют следующие виды подготовки  

 - Физическая, техническая, тактическая, теоретическая, волевая.  

Средства спортивной подготовки - разнообразные физические упражнения, прямо или 

опосредованно влияющие на совершенствование мастерства спортсменов.  

 Средства спортивной тренировки - физические упражнения - условно могут быть 

подразделены на четыре группы: общеподготовительные, вспомогательные, специально-

подготовительные, соревновательные.  

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие всестороннему 

функциональному развитию организма спортсмена. Они могут, как соответствовать 

особенностям избранного вида спорта, так и находиться с ними в определенном 

противоречии (при решении задач всестороннего и гармоничного физического воспитания).  

Вспомогательные (полуспециальные) упражнения предполагают двигательные 

действия, создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в той 

или иной спортивной деятельности.  



 

Специально-подготовительные упражнения занимают центральное место в системе 

тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, включающих 

элементы соревновательной деятельности и действия, приближенные к ним по форме, 

структуре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельности функциональных 

систем организма.  

Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса двигательных 

действий, являющихся предметом спортивной специализации, в соответствии с 

существующими правилами соревнований. Соревновательные упражнения характеризуются 

рядом особенностей. Во-первых, при их выполнении достигаются высокие и рекордные 

результаты, определяется предельный уровень адаптационных возможностей спортсмена, 

которого он достигает в результате применения в своей подготовке общеподготовительных, 

вспомогательных и специально-подготовительных упражнений. Во-вторых, сами 

соревновательные упражнения можно рассматривать как наиболее удобные и объективные 

наглядные модели резервных возможностей спортсмена. Средства спортивной тренировки 

разделяются также по направленности воздействия. Можно выделить средства, 

преимущественно связанные с совершенствованием различных сторон подготовленности 

технической, тактической и т.п., а также направленные на развитие различных двигательных 

качеств, повышение функциональных возможностей отдельных органов и систем организма.  

  

Методы спортивной подготовки 

Под методами спортивной подготовки, следует понимать способы работы тренера -

преподавателя и спортсмена, при помощи которых достигается овладение знаниями, умениями 

и навыками, развиваются необходимые качества, формируется мировоззрение. В практических 

целях все методы условно делят на три группы: словесные, наглядные и практические. В 

процессе спортивной тренировки все эти методы применяют в различных сочетаниях.  

Каждый метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным 

требованиям, обусловленным особенностями спортивной подготовки. При подборе методов 

следует 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. В 

спорте, где особое место уделяется связи с практикой, а также в силу специфических 

особенностей спортивной деятельности основная роль отводится практическим методам. К 

словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся рассказ, объяснение, 

лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти формы наиболее часто используют в лаконичном 

виде, особенно при подготовке квалифицированных спортсменов, чему способствует 



 

специальная терминология, сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность 

тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования указаний и команд, 

замечаний, словесных оценок и разъяснений. Наглядные методы, используемые в 

спортивной практике, многообразны и в значительной степени обусловливают 

действенность процесса подготовки. К ним, прежде всего, следует отнести правильный в 

методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, который обычно 

проводит тренер или квалифицированный спортсмен.  

В спортивной практике широко применяются вспомогательные средства 

демонстрации - учебные фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты игровых площадок 

и полей для демонстрации тактических схем, электронные игры. Широко используются 

также методы ориентирования. Здесь следует различать как простейшие ориентиры, 

которые ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и др., так и 

более сложные - световые, звуковые и механические лидирующие устройства, в том числе с 

программным управлением и обратной связью. Эти устройства позволяют спортсмену 

получить информацию о темпоритмовых, пространственных и динамических 

характеристиках движений, а иногда и обеспечить не только информацию о движениях и их 

результатах, но и принудительную коррекцию.  

Методы практических упражнений условно могут быть  

разделены на две основные группы: 

1) методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, т. е. на 

формирование двигательных умений и навыков, характерных для избранного вида 

спорта;  

2) методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств.  

Выделение первой группы обусловлено тем, что в любом виде спорта, особенно в 

сложно координационных, единоборствах и играх, техническая подготовка 

представляет сложный и постоянный процесс либо освоения новых элементов, связок, 

приемов (фигурное катание, прыжки в воду, акробатика, спортивная и 

художественная гимнастика, единоборства, игры), либо совершенствования техники с 

относительно стабильной структурой движений (циклические и скоростно-силовые 

виды спорта).  

Нужно учитывать, что освоение спортивной техники практически всегда 

предполагает одновременное овладение тактикой применения технических приемов и 

действий в соревновательных условиях. Особенно это характерно для единоборств, 

спортивных игр, велосипедного спорта, горнолыжного спорта, в которых овладение 

тем или иным техническим приемом (например, приемом в борьбе или баскетболе) 

непременно предполагает и изучение тактики применения этого приема в условиях 



 

соревнований. Широкий арсенал и разнообразие физических нагрузок, характерных 

для второй группы методов, развивают не только физические качества, но и 

совершенствуют технико -тактическое мастерство, психические качества. Обе группы 

методов тесно взаимосвязаны, применяются в неразрывном единстве и в 

совокупности обеспечивают эффективное решение задач спортивной тренировки.  

  

Методы, направленные преимущественно на освоение спортивной техники 

 Следует выделять методы разучивания упражнения в целом и по частям. Разучивание 

движения в целом осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также 

сложных движений, разделение которых на части невозможно. Однако при освоении 

целостного движения внимание занимающихся последовательно акцентируют на рациональном 

выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта. При разучивании более или 

менее сложных движений, которые можно разделить на относительно самостоятельные части, 

освоение спортивной техники осуществляется по частям. В дальнейшем целостное выполнение 

двигательных действий приведет к интеграции в единое целое ранее освоенных составляющих 

сложного упражнения.  

При применении методов освоения движений, как в целом, так и по частям большая роль 

отводится подводящим и имитационным упражнениям. Подводящие упражнения используются 

для облегчения освоения спортивной техники путем планомерного освоения более простых 

двигательных действий, обеспечивающих выполнение основного движения. Это 

обусловливается родственной координационной структурой подводящих и основных 

упражнений. Например, в тренировке бегуна в качестве подводящих упражнений используется 

бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, семенящий бег, бег прыжками 

и др. Каждое из этих упражнений является подводящим по отношению к бегу и способствует 

более эффективному становлению его отдельных элементов: эффективного отталкивания, 

высокого выноса бедра, уменьшения времени опоры, совершенствованию координации в 

деятельности мышц-антагонистов и др.  

В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, 

однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных 

действий. В качестве имитационных упражнений может быть использовано педалирование на 

велоэргометре - для велосипедистов, имитация плавательных движений для пловцов, работа на 

гребном тренажере, для гребцов и т. д. Имитационные упражнения очень широко используются 

при совершенствовании технического мастерства, как новичков, так и спортсменов различной 

квалификации. Они не только позволяют создать представление о технике спортивного 



 

упражнения и облегчить процесс его усвоения, способствовать настройке оптимальной 

координационной структуры движений непосредственно перед соревнованиями, но и 

обеспечивают эффективную координацию между двигательными и вегетативными функциями, 

повышают эффективность реализации функционального потенциала в соревновательном 

упражнении.  

Эффективность методов, направленных на освоение спортивной техники, в решающей 

мере зависит от количества, сложности и особенностей сочетания применяемых упражнений. 

При освоении движений, особенно сложных в координационном отношении, очень важно 

подобрать совокупность упражнений, объединенных общностью программы, исходных 

положений, подготовительных и основных действий, и различающихся лишь координационной 

сложностью. При этом освоение каждого сложного технического приема предполагает наличие 

большого количества упражнений различной сложности, увязанных в единую дидактическую 

цепь. В случае рационального подбора и распределения упражнений в этой цепи удается 

обеспечить планомерный процесс освоения спортивной техники с широким использованием 

возможностей положительного переноса двигательных навыков, при котором освоение нового 

упражнения опирается на широкий фундамент пред посылочными умениями и навыков. 

Эффективность методов обучения прямо связывают с подбором упражнений на основе их 

структурных отношений и соответствующих им медицинских приемов. В качестве основных 

приемов, разработанных на материале одного из наиболее сложных в техническом отношении 

вида спорта - спортивной гимнастики, рекомендуются следующие:  

- включение - введение ранее хорошо освоенного движения в состав нового, 

двигательного действия;  

- экстраполяция - усложнение движения путем количественного наращивания признака, 

уже включенного в движение;  

- интерполяция - освоение нового упражнения на базе уже освоенных более легкого и более 

трудного упражнений, когда требуется формирование промежуточного по сложности навыка.  

  

Методы, направленные преимущественно на развитие двигательных качеств  

 Важнейшими показателями, определяющими структуру практических методов 

тренировки, является то, имеет ли упражнение в процессе однократного использования   

данного метода непрерывный характер или дается с интервалами для отдыха,  выполняется в 

равномерном (стандартном) или переменном (варьирующем) режиме.  

В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках двух основных 

методов - непрерывного и интервального.  



 

 Непрерывный метод характеризуется однократным непрерывным выполнением 

тренировочной работы.  

 Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений с регламентированными 

паузами отдыха.  

При использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в равномерном, 

так и в переменном режимах. В зависимости от подбора упражнений и особенностей их 

применения тренировка может носить обобщенный (интегральный) и избирательный 

(преимущественный) характер. При обобщенном воздействии осуществляется параллельное 

(комплексное) совершенствование различных качеств, обусловливающих уровень 

подготовленности спортсмена, а при избирательном – преимущественное развитие 

отдельных качеств. При равномерном режиме использования любого из методов 

интенсивность работы является постоянной, при переменном - варьирующей.  

Интенсивность работы от упражнения к упражнению может возрастать (прогрессирующий 

вариант) или неоднократно изменяться (варьирующий вариант).  

Непрерывный метод тренировки, применяемый в условиях равномерной работы, в 

основном используется для повышения аэробных возможностей, развития специальной 

выносливости к работе средней и большой длительности. Возможности непрерывного метода 

тренировки в условиях переменной работы значительно многообразнее. В   зависимости от 

продолжительности частей упражнения, выполняемых с большей или   меньшей 

интенсивностью, особенностей их сочетания, интенсивности работы при выполнении 

отдельных частей можно добиться преимущественного воздействия на организм спортсмена в 

направлении повышения скоростных возможностей, развития различных видов выносливости, 

совершенствования частных способностей, определяющих уровень спортивных достижений в 

различных видах спорта. В случае применения варьирующего варианта могут чередоваться 

части упражнения, выполняемые   с различной интенсивностью или же с различной 

интенсивностью и изменяющейся продолжительностью. Интервальный метод тренировки, 

предполагающий равномерное выполнение работы, широко применяется в практике 

спортивной тренировки. Выполнение серии упражнений одинаковой продолжительности с 

постоянной интенсивностью и строго регламентированными паузами является типичным для 

данного метода.  

В качестве примеров можно привести типичные серии, направленные на развитие 

специальной выносливости: качестве самостоятельных практических методов принято также 

выделять игровой и соревновательный. Игровой метод предусматривает выполнение 

двигательных действий в условиях игры, в пределах характерных для нее правил, арсенала 

технико-тактических приемов и ситуаций. Применение игрового метода обеспечивает высокую 

эмоциональность занятий и связано с решением задач в постоянно изменяющихся ситуациях, 



 

эффективно при наличии разнообразных технико-тактических и психологических задач, 

возникающих в процессе игры. Эти особенности игровой деятельности требуют от 

занимающихся инициативы, смелости, настойчивости и самостоятельности, умения управлять 

своими эмоциями и подчинять личные интересы интересам команды, проявления высоких 

координационных способностей, быстроты реагирования, быстроты мышления, применения 

оригинальных и неожиданных для соперников технических и тактических решений. Все это 

предопределяет эффективность игрового метода для решения задач, относящихся к различным 

сторонам подготовки спортсмена. Однако действенность игрового метода не ограничивается 

решением задач, связанных с повышением уровня подготовленности спортсменов. Не менее важна 

его роль как средства активного отдыха, переключения занимающихся на иной вид двигательной 

активности с целью ускорения и повышения эффективности адаптационных   восстановительных 

процессов, поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности.  

 Соревновательный метод предполагает специально организованную соревновательную 

деятельность, которая в данном случае выступает в качестве оптимального способа повышения 

результативности тренировочного процесса. Применение данного метода связано с 

исключительно высокими требованиями к технико-тактическим, физическим и 

психологическим возможностям спортсмена, вызывает глубокие сдвиги в деятельности 

важнейших систем организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, 

обеспечивает интегральное совершенствование различных сторон подготовленности 

спортсмена. При использовании соревновательного метода следует широко варьировать 

условия проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к тем требованиям, 

которые в наибольшей мере способствуют решению поставленных задач.  

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях по 

отношению к тем, которые характерны для официальных соревнований.  

  

2.3 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 

вызывающее активную реакцию его функциональных систем.  

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная 

с выполнением соревновательной деятельности.  

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной работы. 

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной 

работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная 

работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 

соответствующую функциональную перестройку. По своему характеру нагрузки, 



 

применяющиеся в спорте, подразделяются на тренировочные и соревновательные, 

специфические и неспецифические; по величине — на малые, средние, значительные и 

большие; по направленности — на способствующие.  

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, 

направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то же время 

следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические 

показатели, например, ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели 

лактата — более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти 

показатели расходятся.  

 Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: характером 

упражнений, интенсивностью работы при их выполнении, объемом работы, 

продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями.  

Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и 

направленность их воздействия на организм спортсмена. Интенсивность нагрузки в 

значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных 

упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать 

преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере 

интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование 

основных параметров спортивной техники. Интенсивность работы тесно взаимосвязана с 

развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах 

спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических действий в 

спортивных играх.  

Объем работы 

 В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной 

продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 и более часов.  

Это определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, которые 

решают отдельные упражнения или их комплекс.  

 Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависимости от 

уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной 

функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную 

реакцию у спортсменов разной квалификации.  



 

2.4 Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники 

безопасности при их проведении 

Главная задача, стоящая перед тренером-преподавателем и спортсменом – достижение 

наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.  

 Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 

следующими принципами:  

1. Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его 

органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения 

двигательных умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается 

как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития 

личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном 

процессе в виде спорта футбол способствует росту спортивных результатов. Это соотношение 

зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации 

конкретного спортсмена.  

2. Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это многолетний и 

круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на 

достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего 

времени. Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, 

этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в 

предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме 

спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах 

тренировки. Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих 

соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для 

восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, 

микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.  

3. Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение 

тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке 

спортсменов и должно быть индивидуальным.  

  

4. Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной 

подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок 

приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика 

тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный 



 

характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 

тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так 

далее).  

Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов:  

индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. Последовательность наращивания тренировочных нагрузок 

определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их 

ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных 

занятиях. Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия 

тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках 

спортсменов.  

 Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, 

как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема 

работы.  

5. Цикличность тренировочного процесса.  

 Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, 

циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 

систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья 

многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. Основными формами тренировочного 

процесса в спортивной школе по футболу являются теоретические и групповые практические 

занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, тренировочные и 

товарищеские игры, тренировочные занятия в спортивно оздоровительном лагере и на 

тренировочных сборах, восстановительно- профилактические и оздоровительные мероприятия.  

  

Требования к технике безопасности в условиях  

тренировочных занятий и соревнований 

 Общие требования безопасности:  

1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по технике безопасности.  

2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание тренировочных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха.  

3. При проведении тренировочных занятий по футболу возможно воздействие на 

спортсменов следующих опасных факторов:  

 - травмы при столкновениях, нарушении правил поведения на стадионе и в спортивном зале.  

4. Тренировочные занятия по футболу должны проводиться в спортивной экипировке.  



 

5. При проведении занятий по футболу, в спортивном зале (на стадионе) должна быть 

медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах.  

6. Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места 

расположения первичных средств пожаротушения.  

7. О каждом несчастном случае тренер обязан немедленно сообщить администрации 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.  

8. В процессе занятий тренер и спортсмены должны соблюдать правила проведения занятий по 

футболу, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.  

9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике безопасности, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего 

трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний по 

технике безопасности.  

Требования безопасности перед началом тренировочных занятий: 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.  

2. Проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования.  

3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу.  

4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал.  

Требования безопасности во время тренировочных занятий: 

1. Начинать игру (тренировку), делать остановки в игре (тренировке) и заканчивать игру 

(тренировку) только по команде тренера, строго выполнять правила игры избранного вида 

спорта.  

2. Соблюдать дисциплину, избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и  

ногам игроков, не применять грубых и опасных приемов.  

3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера.  

4. Использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения и под 

руководством тренера.  

5. Выполнять упражнения, которые определены тренером.  

При занятии на футбольном поле: 

 -Заниматься в обуви предотвращающей проскальзывание подошвы о покрытие. Одежда 

должна соответствовать размеру, времени года и погодным условиям. Перед тренировкой 

одевать щитки.  

-Перемещать переносные ворота только в присутствии тренера. Не висеть на воротах и не 

залезать при вешании и снятии сеток.  



 

 -При занятии зимой обувь должна быть свободной и хорошо просушенной. При появлении 

признаков обморожения (побелевшая кожа, потеря чувствительности) осторожно растереть 

кожу шерстяной перчаткой и обратиться к тренеру.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия 

продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря.  

2. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов из зала через 

все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения 

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

имеющихся первичных средств пожаротушения.  

Требования безопасности по окончании тренировочных занятий: 

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную 

уборку.  

2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 3. Снять спортивную 

одежду и спортивную обувь и принять душ.  

2.5 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

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 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.  

2.6 Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки. 

  

Учебный план на 52 недели тренировочных занятий в КСШ 

  

№ 

п/п 

Виды подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Тренировочный этап (этап  

спортивной 

специализации)  

До года  

 

Свыше года  До двух лет  Свыше двух 

лет  

  Объем физической  

нагрузки (%), в том числе:  

        

1.  
156 219 292 485 

1.1.  Общая физическая подготовка (%)  
156 219 224 141 

  Специальная      

1.2.   физическая подготовка (%)  
- - 56 295 

1.3.  

Участие в спортивных соревнованиях 

(%)  
- - 12 49 

2.   Техническая подготовка (%)  
147 217 234 166 

 Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой,  
    

3.  в том числе тактическая, 

теоретическая, психологическая (%)  
- 9 56 99 

  Инструкторская и      



 

4.  судейская практика (%)  
- - 12 25 

  Медицинские и      

5.  медикобиологические мероприятия 

(%)  
3 9 12 1 6 

  Восстановительные      

6.  

мероприятия, тестирование и контроль 

(%)  
6 14 18 41 

  Кол-во часов в год  312 468 624 832 

  

таблица № 9  

План распределения учебных часов 

в ГНП до года месяц  
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 всего 

Общая физическая подготовка  13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

Специальная физическая 

подготовка  
             

Участие в спортивных 

соревнованиях  
             

Техническая подготовка  12 12 13 12 12 13 12 12 12 13 12 12 147 

Тактическая подготовка              

 Теоретическая подготовка              

Психологическая подготовка              

Инструкторская и судейская 

практика  
             

Медицинские и 

медикобиологические мероприятия  
1            3 

Восстановительные мероприятия,            2  
6 

тестирование и контроль   2      2     

Кол-во часов в год  26 27 26 25 26 26 25 27 26 26 27 25 312 

 

таблица № 10  



 

План распределения учебных часов ГНП свыше 2-х лет  

месяц  9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 всего 

Общая физическая подготовка  18 19 18 19 18 18 19 18 18 18 18 18 219 

Специальная физическая 

подготовка  
             

Участие в спортивных 

соревнованиях  
             

Техническая подготовка  18 18 18 18 18 18 18 19 18 18 18 18 217 

Тактическая подготовка   1  1   1  1    

9 Теоретическая подготовка  1  1  1   1  1   

Психологическая подготовка              

Инструкторская и судейская 

практика  
             

Медицинские и 

медикобиологические мероприятия  
   3    3   3  9 

Восстановительные мероприятия,   1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 
14 

тестирование и контроль  2        2    

Кол-во часов в год  39 39 38 42 38 37 39 42 39 38 40 37 468 

  

 

План распределения учебных часов в УТГ до 2-х лет обучения 

таблица № 11   

месяц  9  10   11 12   1  2  3  4  5  6  7  8  всего 

Общая физическая подготовка  19  19  19  19  19  19  19  19  18  18  18  18  224  

  

Специальная физическая 

подготовка  

5  5  5  5  4  5  4  5  4  5  4  5  56  

Участие в спортивных 

соревнованиях  

          4  4  4  12  

Техническая подготовка  20  20  20  20  20  20  19  19  19  19  19  19  234  

Тактическая подготовка  2  2  2  2  3  3  3  3  3  3  3  3   56  

Теоретическая подготовка  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

Психологическая подготовка  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  



 

Инструкторская и судейская 

практика  

1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  12  

Медицинские и 

медикобиологические мероприятия  

1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  12  

Восстановительные мероприятия,  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1   18  

тестирование и контроль  3         3      

Кол-во часов в год  54  51  51  51  51  52  50  54  49  54  53  54  624  

 

таблица № 12  

План распределения учебных часов УТГ свыше 2-х лет  

месяц  9  10 11  12 1  2  3  4  5  6  7  8  всего  

Общая физическая подготовка  12  12  12  12  12  12  12  12  12  11  11  11  141  

Специальная физическая 

подготовка  

25  25  25  25  25  25  25  24  24  24  24 24 295 

Участие в спортивных 

соревнованиях  

4  4  4  

  

4  

  

4  

  

4  

  

4  

  

4  

  

4  

  

5  

  

4  

  

4  

  

49  

  

Техническая подготовка  14  14  13  13  14  14  14  14  14  14  14  14  166  

Тактическая подготовка  4  4  5  4  4  4  5  4  4  4  5  4   99  

Теоретическая подготовка  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  

Психологическая подготовка  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  

Инструкторская и судейская 

практика  

2  3  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  25  

Медицинские и 

медикобиологические мероприятия  

1  2  1  1  2  1  1  2  1  1  2  1  16  

Восстановительные мероприятия,  3  3  3  3  3  3  3  3  3  3  3  3  41   

тестирование и контроль  2          3     

Кол-во часов в год  71  71  69  68  70  69  70  69  71  68  69  67  832  

  

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 (для всех учебных групп)  



 

Основными средствами ОФП являются: общеразвивающие и гимнастические упражнения, 

ходьба, кроссовый бег, упражнения с отягощениями, элементы лыжного спорта, упражнения 

легкой атлетики, спортивные игры, подвижные игры, эстафеты.  

 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости) 

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

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

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

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

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

Изменение скорости движения. Повороты в движении.  

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

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

выполняются на месте и в движении.  

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

направлениях.  

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

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

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

 опускание туловища.  

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

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.  

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

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

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

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над 

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

движении.  

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

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

и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.  



 

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

скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.  

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 

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

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

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

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.  

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

сопротивлением, на внимание, координацию.  

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

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

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

 элементов.  

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

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

высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега.  

 Многоскоки.  

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

ядра.  

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

правилам). 8. Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, 

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

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

время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с мячом. Прыжки в 

воду.  

  Специальная физическая подготовка  

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По 

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

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

седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами 

старта. Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и 

т. д.  

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

овладение мячом.  



 

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

и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном положении 

стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 

м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча. 

Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д.  

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на 

бег спиной вперед и т. п.).  

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

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

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

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

т. д.  

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

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

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

рывком в сторону и ударом в цель).  

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

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

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

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

баскетбол по упрощенным правилам.  

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

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

юношеских групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с последующим быстрым 

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

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

отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

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

Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с 

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

«челнок», «скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д.  

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

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

тренировочную  



 

 стенку, батут, ворота; удары на дальность.  

 Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

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

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

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

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

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

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

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

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

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

то же с отягощением.  

  3. Упражнения для развития специальной выносливости.  

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

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

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

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

с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха 

между  

 рывками.  

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

т.  

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

уменьшенным по численности составом.  

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

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

 игроками.  

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

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

поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. 

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

Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча 

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

движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», 

«салки  



 

 мячом», «ловля парами» и др.  

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

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

скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с 

места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках 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.  

  

ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ИГРЫ 

Для групп начальной подготовки  

ТЕХНИКА ИГРЫ 

 Техника передвижения. Бег обычный , спиной вперед, скрестным и приставным шагом. 

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

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

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

падением «перекатом».  

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

движении.  

 Остановки во время бега выпадом и прыжком.  

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

частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) 

мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема. Удары внешней частью подъема.  

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

низом и верхом на короткое и среднее расстояние.  

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

двигающемуся партнеру.  

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

разбега, по летящему навстречу мячу.  

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной 

стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.  

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая 

его туловищем от соперника.    



 

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

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

движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость. выполняя ускорения и 

рывки, не теряя контроль над мячом.  

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

противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в 

другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки 

мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя 

удар, уход от соперника вправо или влево).    

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

движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.  

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

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

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

сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

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

без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в 

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

без прыжка и в прыжке с места и разбега.  

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

подъем с мячом на ноги после падения.    

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

Бросок мяча одной рукой из -за плеча на точность.  

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

из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.  

  

ТАКТИКА ИГРЫ  

Тактика нападения  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и 

соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место с 

целью получения мяча.    

Индивидуальные действия с мячом.  Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от 



 

направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной 

для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение 

различных видов обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, 

изученные финты) в зависимости от игровой ситуации.    

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

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

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).  

   

Тактика защиты  

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого 

игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять «закрывание». Выбор 

момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить 

игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.  

  

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

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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

резкими остановками.  

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

внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. 

Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с 

полулета. Удары  

 правой и левой ногой.  

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

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

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

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



 

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

точность вниз и верхом, вперед  

и в стороны, посылая мяч на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с 

пассивным и активным сопротивлением.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков 

противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с 

переводом.  

 Остановка опускающегося мяча бедром и лбом.  

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и 

траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости движения с 

последующим ударом или рывком.  

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

стороной стопы.  

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя рывки, 

не теряя контроль над мячом с обводкой движущихся и противодействующих соперников, 

затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.  

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

через мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя и с «пропусканием» мяча 

партнеру; «ударом» головой. Обманные движения «остановкой» во время ведения с 

наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи мяча партнером с 

пропусканием мяча.  

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

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

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

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

 Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

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

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

прыжке, без  

 падения и с падением. Ловля мячей на выходе.  

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

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

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

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

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



 

  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Уметь оценивать целесообразность той или иной позиции, 

своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. Эффективно 

использовать изученные технические приемы, способы и разновидности для решения 

тактических задач в зависимости от игровой ситуации.    

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном 

соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние 

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

Начинать и развивать атаку из стандартных положений.    

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем 

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

взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.  

  

  Тактика защиты  

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществлять 

«закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

«перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным 

способом. Уметь противодействовать передаче, ведению и удару по воротам.    

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении 

сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнеров. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», 

«пропуск мяча». Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении противником 

стандартных «комбинаций». Организация и построение «стенки». Комбинации с участием 

вратаря.    

Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в обороне на 

своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 

Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор 

позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.    

Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного 

и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся по 

земле и летящих на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как занять 



 

правильную позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от 

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

 

Учебные и тренировочные игры  

Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного года 

обучения) по технической и тактической подготовке.  

Для тренировочных групп 3-го - 5-го годов обучения  

Техническая подготовка  

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом.    

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

катящемуся и летящему мя чу с различными направлениями, траекторией, скоростью. 

Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с 

падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара. Удары по мячу 

головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом.  

Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением уд  ара.  

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

подъема опускающегося мяча, грудью — летящего мяча. Остановка подъемом 

опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на 

удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой.  

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 

движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8 – 10м.  

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

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр.    

Отбор мяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в выпаде и 

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

учебных играх.  

Отбор с использованием толчка плечом. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 

точность. 



 

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

падения и в падении, без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и 

отбивания при игре на выходе.    

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника, ловля мяча без падения и с 

падением ноги.    

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивания мяча ногой с земли и с рук на 

дальность и точность. Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот.  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Тактика нападения  

Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться» для приема 

мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля за 

счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Уметь из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и 

рационально использовать изученные технические приемы.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при организации атаки с 

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

продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Менять фланг 

атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. 

Правильно взаимодействовать на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных комбинаций.    

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при разном числе нападающих; 

внутри линий и между линиями.  

 Тактика защиты  

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

мяча. 

Групповые действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и страховку при 

организации противодействия атакующим комбинациям. Создавать численное превосходство 

в обороне. Уметь взаимодействовать при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и постепенного 

нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстро 

перестраиваться от обороны к началу и развитию атаки.  



 

Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле мяча на 

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

руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, организовать атаку.  

  Учебные и тренировочные игры  

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические действия при игре 

по избранной тактической системе.  

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ  

(для всех учебных групп)  

 Изучение теоретического материала планируется в форме бесед продолжительностью 

1530 минут или специальных теоретических занятий продолжительностью 45 минут. Кроме 

того, теоретические знания приобретаются также на практических занятиях. При изучении 

теоретического материала широко используются наглядные пособия, видеозаписи, учебные 

кинофильмы.  

  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

процессе тренировки. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и любой 

другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть 

достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой 

город, страну  

 на соревнованиях любого ранга.  

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

школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 

тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных футболистов 

правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к  

 тренеру, к судьям, к зрителям.  

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание 

необходимо уделять рассказам о традициях футбола, его истории и предназначению. Причем, 

в группах НП знакомство детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно 

перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное 

внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость 

за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.  



 

В УТ группах учебный теоретический материал распространяется на весь период 

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

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

стать история физической культуры в целом, история футбола, методические особенности 

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

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять 

системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и 

состоянием здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения 

спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения 

тренировочных циклов.  

  

Темы теоретических занятий  

(для всех учебных групп)  

  Физическая культура и спорт в России  

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека.  

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

Разрядные нормы и требования по футболу.  

Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового первенства.  

  

Развитие футбола в России и за рубежом    

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

Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в 

международных соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). 

Всероссийские и международные юношеские и детские соревнования.    

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация футбола России, лучшие 

российские команды, тренеры, игроки.    

Сведения о строении и функциях организма человека.  

Влияние физических упражнений на организм занимающихся    

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

нервной системы в деятельности всего организма.    

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под 



 

воздействием регулярных занятий футболом. Значение систематических занятий 

физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов.  

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена.  

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

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, баня, 

купание).  

Гигиена сна.    

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 

правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к 

местам занятий по футболу.    

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях 

спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 

Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания 

организма.    

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

усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от 

объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и 

употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.  

  

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж 

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

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

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

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

переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для 

спортсмена.    

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их 

профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). 

Раны и их разновидности.    

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, 

разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и 

соревнований. Противопоказания к массажу.  

  



 

Физиологические основы спортивной тренировки    

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.  

 Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма.    

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы 

формирования двигательных навыков.    

Утомление   и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.  

Восстановление физиологических функций организма после различных по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между 

ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста.  

  

Общая и специальная физическая подготовка    

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания 

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

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с 

юными футболистами.    

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.  

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

Круглогодичность занятий по физической подготовке.    

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам 

различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юных футболистов.  

Техническая подготовка    

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической 

подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов.  

Высокая техника владения мячом — основа спортивного мастерства. Качественные 

показатели индивидуальной техники владения мячом — рациональность и быстрота 

выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ 

выполнения технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов 



 

по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора 

мяча, вбрасывания мяча; основных технических приемов игры вратаря. Контрольные 

упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов.    

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.  

  

Тактическая подготовка    

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

тактических вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3, 1 - 4 - 4 - 2. Тактика 

отдельных линии и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). 

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

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

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

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

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

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

преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча, 

соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при обороне). 

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

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

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

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по 

плану-заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики 

противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических 

условий и других факторов. Разбор кинограммы по технике и тактике игры футболистов 

высокой квалификации.  

  

 Морально-волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка  

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, 

смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности 

и чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность.  

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития волевых качеств и 

психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов. 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 



 

подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать 

трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших физических 

нагрузок. Непосредственная психологическая подготовка футболиста к предстоящим 

соревнованиям.  

 

Основы методики обучения и тренировки 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом 

процессе. Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: 

объяснение, рассказ, беседа.  

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), 

разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и 

противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в 

процессе  

 тренировки и соревнований.  

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, 

интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с максимальной 

интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный.  

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных 

футболистов и единство процесса их совершенствования.  

Систематематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие непрерывного 

роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных 

футболистов. Урок - основная форма организации и проведения занятий. Понятие о 

построении урока: задачи, содержание его частей и нагрузка в уроке. Понятие о комплексных 

и тематических занятиях, их особенности. Индивидуальная, групповая и командная 

тренировка.  

  

Планирование спортивной тренировки и учет 

 Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Перспективное и оперативное планирование. Периодизация тренировочного процесса в 

годичном цикле. Сроки, задачи и средства этапов и периодов. Индивидуальные планы 

тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов. Значение, 

содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. Учет работы: предварительный, 

текущий, итоговый.  



 

  

Правила игры. Организация и проведение соревнований 

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

обязанности.  

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых 

ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как 

воспитателя. Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации 

и проведению соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по мини-

футболу.  

Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их 

особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов 

игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и 

результатов соревнований.  

  

Установка перед играми и разбор проведенных игр 

 Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.  

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые 

стороны игры, примерный состав, характеристика игроков.  

Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. Задания 

отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического плана в процессе 

соревнований. Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-

минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды.  

Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. 

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

игроков, связанных с выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. 

Проявление морально-волевых качеств.  

  

Места занятий, оборудование и инвентарь 

Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его 

состоянию. Уход за футбольным полем.  

Тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование тренировочного городка.  



 

Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т. п.) и его 

назначение.  

Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм. 

Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.  

  

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого происходит  

формирование личностных и профессиональных качеств футболистов. Именно поэтому 

психологическая подготовка спортсменов - неотъемлемая часть многолетней спортивной 

подготовки, задачами которой является формирование психической устойчивости, 

целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии 

решений, воспитании воли. Основные средства психологической подготовки спортсмена - 

вербальные (словесные) и комплексные.  

К вербальным (словесным) относятся лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка.  

К комплексным - спортивные и психолого-педагогические упражнения. Методы 

психологической подготовки спортсменов делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирован» соревновательной и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения.  

Выделяют несколько основных направлений в психологической подготовке:  

  

1) воспитание личностных (любовь к спорту и футболу, патриотизм) и волевых 

качеств (смелость, решительность, умение играть с любым соперником и в трудных 

условиях, выдержка и т.п.). Так постепенно формируется характер игрока, который в 

значительной степени будет определять результативность его соревновательной 

деятельности; 

2) развитие психофизиологических процессов, определяющих внимание, восприятие 

игровых ситуаций, быстроту реагирования и т.д.  

3) формирование из группы игроков сплоченной команды, способной решать 

поставленные перед ней задачи. Важными моментами психологической подготовки является 

воспитание способности управлять эмоциями и умений готовиться к соревновательной игре.  



 

В психологической подготовке нет перерывов, она идет круглый год. В переходном периоде, 

когда тренировок нет, образ жизни футболистов все равно должен основываться на  

 требованиях футбола.  

Психологи установили, что выдающиеся спортсмены характеризуются 

следующими качествами:  

• уверенностью; 

 • способностью ставить перед собой цель, знать, как ее достигнуть и в конце концов 

добиваться этого;  

• стремлением к совершенству и уверенностью в том, что совершенству нет предела;  

• способностью сохранять спокойствие в критических ситуациях;  

• умением сотрудничать с тренером и с партнерами;  

• истинным профессионализмом;  

• быть генератором создания «командного духа»; • способностью концентрироваться на 

игре и не обращать внимания на отрицательные внешние воздействия;  

• готовностью выполнить большие нагрузки; • умением быстро анализировать и 

преодолевать неудачи, бороться с трудностями;  

• стремлением жить в положительных эмоциях и создавать для этого свой  

«ритуал». Этот ритуал передается от игрока к игроку и включает в себя установку на то, 

что можно делать в команде и что нежелательно. На практике психологическая 

подготовка и воспитательная работа реализуются футболистами и тренерами в серии 

последовательных заданий:  

• научить юных футболистов ставить реальные цели, и не только кратковременные (на 

одну тренировку), но и на перспективу;  

• научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, и если что-то не 

получается, то не искать виноватых среди партнеров, а уметь находить свои 

недостатки  

 и бороться с самим собой.  

  

2.7 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 



 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период.  

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



 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

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

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

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

  

План антидопинговых мероприятий  

 Спортсмены  Вид программы  Тема  

Ответственный за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Этап начальной 

подготовки  

1. Теоретические 

занятия  

Лекции: -Что такое 

допинг? Исторический 

обзор проблемы 

допинга;  

Заместитель директора 

инструктор-методист, 

тренеры-преподаватели   

В течение года  

Мотивация нарушений 

антидопинговых 

правил  

 

  Запрещенные 

субстанции  

  

Запрещенные методы  

Последствия допинга 

для здоровья  

Допинг и спортивная 

медицина  



 

Психологические и 

имиждевые 

последствия 

допинга  

Допинг и зависимое 

поведение  

Нормативно-правовая 

база антидопинговой 

работы  

Организация 

антидопинговой 

работы  

Процедура 

допингконтроля  

Наказания за 

нарушение 

антидопинговых 

правил  

Профилактика допинга  

Недопинговые методы 

повышения 

спортивной 

работоспособности  

Контроль знаний  

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта. 

Честная игра»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение   

1 раз в год  



 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

Обучение юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

Тренер  2 раза в год  

 

      

4.Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  

Тренера-

преподаватели  
По 

назначению  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА   

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.tri 

Спортсмен  1 раз в год  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/


 

agonal.net  

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренера - 

преподаватели   

1-2 раза в 

год  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

РУСАДА  
1-2 раза в 

год  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

1. Теоретические 

занятия  

Лекции: -Что такое 

допинг? Исторический 

обзор проблемы 

допинга;  

Заместитель директора, 

инструктор-методист, 

тренереы-

преподаватели 

В течение года  

Мотивация нарушений 

антидопинговых 

правил  

    

Запрещенные 

субстанции  
    

Запрещенные методы      

Последствия допинга 

для здоровья  
    

Допинг и спортивная 

медицина  

    

Психологические и 

имиждевые 

последствия 

    

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


 

допинга  

 

  Допинг и зависимое 

поведение  
    

Нормативно-правовая 

база антидопинговой 

работы  

    

Организация 

антидопинговой 

работы  

    

Процедура 

допингконтроля  
    

Наказания за 

нарушение 

антидопинговых 

правил  

    

Профилактика допинга      

Недопинговые методы 

повышения 

спортивной 

работоспособности  

    

Контроль знаний      

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта. 

Честная игра»  

  

1 раз в год  



 

3. . Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

Обучение юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке  

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

Тренера - 

преподаватели  
2 раза в год  

4.Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  

РУСАДА  

По 

назначению  

 

5. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА1  

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.tri 

Спортсмен  1 раз в год  

                                                
1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям 

чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен 

Антидопинговый онлайн-курс.  

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.tri/


 

agonal.net  

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренера - 

преподаватели  
1-2 раза в год  

7.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств»  

РУСАДА  1-2 раза в год  

   

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

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

кодексом и (или) международными стандартами.  

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

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

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

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

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

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

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

в зависимости от того, что позднее.  

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

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 



 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1,  

2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая 

приняла Кодекс.  

  

2.8 План восстановительных мероприятий  

 Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг 

средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом возраста, 

квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - основными 

средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соответствие ее 

объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на 

этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. Из 

психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния спортсменов 

при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств 

восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа,  русская 

парная баня и сауна. На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 

отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут 

быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 



 

тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов 

отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необходимо комплексное 

применение всех средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих 

средств на организм спортсмена. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. Комплексное 

использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после 

высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели 

могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, 

частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

Примерные комплексы основных средств восстановления Время проведения Средства 

восстановления после утренней тренировки гигиенический душ, влажные обтирания с 

последующим растиранием сухим полотенцем, после тренировочных нагрузок гигиенический 

душ комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый 

душ; - сауна, массаж   

2.9 Планы инструкторской и судейской практики 

На этапе начальной подготовки спортсмены получают представление о 

соревнованиях, правилах игры, структуре тренировочного занятия, на данном этапе 

занимающиеся могут самостоятельно проводить и разминку.  

 Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки 

(этапе спортивной специализации). На этапе совершенствования спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются, воспитанники привлекаются в качестве помощников тренера. Во 

время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением 

упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и 

анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения 

для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, 



 

проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены привлекаются к 

судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а 

также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  

  

  3 Система контроля и зачетные требования  

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени 

достижения цели и решения поставленных задач, а также влияние физических упражнений на 

организм занимающихся, осуществляется медико – педагогический контроль. Контроль 

должен быть комплексным, проводится регулярно и своевременно, основанный на 

объективных и количественных критериях.  

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям футболом и участия в 

соревнованиях осуществляется медицинскими работниками ДЮСШ, врачами и 

специалистами медицинских учреждений.  

Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья от специалистов амбулаторно - поликлинических учреждений, 

врачебно – физкультурного диспансера.  

Спортсмены тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства 

ежегодно проходят углубленное медицинское обследование и по результатам обследования 

осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного контроля состояния их 

здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, 

травмы), а также допуска спортсмена к занятиям и соревнованиям – осуществляются текущие 

медицинские наблюдения. Контроль за технической и физической подготовленностью 

занимающихся осуществляет тренер – преподаватель. Контроль за эффективностью 

физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно – переводных 

нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств. Педагогический контроль в виде аттестации проводится для 

определения уровня освоения программного материала, физической и спортивной 

подготовленности занимающихся. Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем 

разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая – после освоения 

программы.  

 Основными формами аттестации являются:  



 

• тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной 

специализации и совершенствования спортивного мастерства);  

• сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и 

технической подготовленности);  

  

• мониторинг индивидуальных достижений, занимающихся (определение уровня 

технической подготовленности и спортивной подготовки).  

  

3.1 Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом 

из этапов спортивной подготовки 

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";  

- овышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической и теоретической подготовки;  

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических 

качеств на результативность;  

 таблица № 13  

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.     

- 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;  

- 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.  



 

3.2 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 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является система 

контроля, позволяющая оценивать подготовленность юных спортсменов на всех этапах 

тренировочного процесса. Эффективная система комплексного контроля дает возможность 

тренеру объективно оценить правильность избранного направления подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить 

коррективы в тренировочный процесс. Значение комплексного контроля в процессе спортивных 

занятий с детьми особенно велико, так как достижение ими относительно высоких для их 

возраста  

 спортивных результатов, выполнение разрядных нормативов далеко не всегда свидетельствует 

о том, что юные спортсмены будут прогрессировать и при переходе в группу взрослых 

спортсменов. На тренировочном этапе подготовки исключительно важным является учет 

принципиальной установки на соразмерное развитие физических качеств, что обеспечивает 

оптимальное соотношение различных сторон двигательной подготовленности, позволяет 

овладеть широким функциональным потенциалом и в должной мере обеспечить уровень 

базовой подготовки. Поэтому столь важно значение системы контрольных испытаний и 

нормативов, которые являются определенными ориентирами для рационального построения 

тренировочного процесса юных спортсменов. В соответствии с необходимостью оценивать 

этапные, текущие и оперативные состояния спортсменов принято различать три вида контроля: 

этапный, текущий и оперативный.  

 Этапный контроль направлен на оценку подготовленности юных футболистов в начале и в 

конце каждого этапа и проводится в виде этапного комплексного обследования, три или 

четыре раза в год, в зависимости от календаря соревнований, обычно в конце 

подготовительного периода, в конце промежуточного и в конце сезона.  

 В программу этапного комплексного обследования входят:  

а) врачебные обследования;  

б) антропометрические обследования;  

в) тестирование физических качеств;  

 г) расчет показателей нагрузки, выполненной за прошедший этап.  

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии футболистов 

после одного или серии тренировочных занятий, по прошествии 2-4 микроциклов и внесения  

 соответствующей коррекции в планы подготовки.  

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости 

футболистами тренировочных нагрузок и является основой для рационального управления 



 

тренировочным процессом. В практике футбола используют все виды контроля. В 

современном футболе идея органического слияния контроля и тренировочного процесса - 

неотъемлемая часть подготовки игроков. Такой подход, с одной стороны, обеспечивает 

непрерывность тренировочного процесса, с другой – повышает объективность получаемой 

информации. Все виды обследований проводятся тренерами-преподавателями. По итогам 

анализа комплексного обследования составляется заключение, на основе которого вносятся 

коррекции в  

 тренировочные планы.  

С целью оценки результатов влияние физических упражнений на организм занимающихся, 

осуществляется медико – педагогический контроль. Контроль должен быть комплексным, 

проводится регулярно и своевременно, основанный на объективных и количественных  

 критериях.  

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям футболом и участия в соревнованиях 

осуществляется медицинскими работниками ДЮСШ, врачами и специалистами медицинских 

учреждений.  

 Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки используются 

следующие комплексы контрольных упражнений:  

• бег 30 м со старта;  

• непрерывный бег в течение 5 минут;  

• челночный бег 3х10 м;  

• 10-ти секундный бег на месте с максимальной частотой движения;  

• прыжок в длину с места;  

• прыжок вверх с места;  

• подтягивание в висе на перекладине;  

• бросок набивного мяча;  

• наклон вперёд;  поднимание туловища из положения лежа.  

  

таблица № 14  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки  

N п/п  Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

Мальчики  Девочки  

 Для спортивной дисциплины: футбол  

1.  Бег 30 м с высокого старта  с  не более  

6,9  7,1  



 

2.  Бег 60 м с высокого старта  с  не более  

12,1  12,4  

3.  Бег челночный 3x10 с высокого старта  с  не более  

10,3  10,6  

4.  Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  не менее  

110  105  

5.  Тройной прыжок с места отталкиванием 

двумя ногами и махом обеих рук, с 

последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног  

см  не менее  

330  270  

6.  Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см  не менее  

10  

 Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал)  

7.  Бег 10 м с высокого старта  с  не более  

2,3  2,4  

8.  Бег челночный 5x6 м с высокого старта  с  не более  

 12,4   12,6  

9.  Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги  

см  не менее  

135  125  

10.  Тройной прыжок с места отталкиванием 

двумя ногами и махом обеих рук, с 

последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног  

см  не менее  

360  300  

11.  Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см  не менее  

12  10  

12.  И.П. - упор лежа. Сгибание 

и разгибание рук  

количество 

раз  

не менее  

 

 таблица № 15  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

N п/п  Упражнения  Единица Норматив  



 

измерения  Юноши  Девушки  

Для спортивной дисциплины: футбол  

1.  Бег 15 м с высокого старта  с  не более  

2,8  3,0  

2.   Бег 15 м с хода  с  не более  

2,4  2,6  

3.   Бег 30 м с высокого старта  с  не более  

4,9  5,1  

4.   Бег 30 м с хода  с  не более  

4,6  4,8  

5.   Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  

см  не менее  

190  170  

6.   Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя ногами и 

махом обеих рук, с последующим 

поочередным отталкиванием каждой 

из ног  

см  не менее  

620  580  

7.   Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см  не менее  

20  16  

8.   И.П. - руки за спиной. Прыжок в 

высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  

см  не менее  

12  10  

9.  Бросок набивного мяча весом 1 кг  м   не менее  

6  4  

10.  Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук. 

Фиксация положения 2 с  

количество 

раз  

не менее  

1  

11.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа по 

годам этапа  

Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал)  



 

12.  Бег 10 м с высокого старта  с  не более  

2,2  2,3  

13.  Бег 30 м с высокого старта  с  не более  

14.  Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  

см   не менее  

190  170  

15.  Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см   не менее  

20  16  

16.  Бег челночный 3x10 м с высокого 

старта  

с   не более  

9,5  9,8  

17.  Бросок набивного мяча весом 1 кг  м   не менее  

6  4  

18.  Бег челночный 104 м с высокого 

старта (в метрах:  

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

с  не более  

28,5  31,8  

19.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа по 

годам этапа  

  

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.  

таблица № 16  

Нормативы общей 

физической и 

специальной 

физической 

подготовки для 

зачисления и 

перевода в группы 

на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  N п/п   

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

Юноши  Девушки  

 Для спортивной дисциплины: футбол  

1.  Бег 15 м с высокого старта  с  не более  



 

2,4  2,7  

2.  Бег 15 м с хода  с  не более  

2,0  2,3  

3.  Бег 30 м с высокого старта  с  не более  

4,2  4,5  

4.  Бег 30 м с хода  с  не более  

4,0  4,2  

5.  Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  

см  не менее  

 230   215  

6.  Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя ногами и 

махом обеих рук, с 

последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног  

см  не менее  

710  680  

7.  Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см   не менее  

 35   27  

8.  И.П. - руки за спиной. Прыжок в 

высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  

см  не менее  

20  14  

9.  Бросок набивного мяча весом 1 

кг  

м  не менее  

12  9  

10.  Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук. Фиксация 

положения 2 с  

количество 

раз  

не менее  

1  

11.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа 

по годам этапа  

 Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал)  

12.  Бег 15 м с высокого старта  с   не более  

2,53  2,8  

13.  Бег 30 м с высокого старта  с  не более  

4,6  4,9  



 

14.  Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  

см  не менее  

215  190  

15.  Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами  

см  не менее  

27  20  

16.  Бег челночный 3x10 м с 

высокого старта  

с  не более  

8,5  8,9  

17.  Бросок набивного мяча весом 1 

кг  

м  не менее  

   9  6  

18.  Бег челночный 104 м с высокого 

старта (в метрах: 

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

с  не более  

26,0  28,8  

19.  Бег с высокого старта 12 мин  м  не менее  

2600  2000  

20.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа 

по годам этапа  

  

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.  

Для полевых игроков и вратарей по специальной физической подготовке: 

1. Бег 30 м с ведением мяча 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.  

2. Бег 5х30 м с ведением мяча выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. Все старты 

- с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае нарушения правил прохождения  

отрезкафутболист возвращается на старт (за счет 25 сек) и упражнение повторяется.  

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом.  

3. Удар по мячу на дальность 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 5 м.  

Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат ударов 

каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими ногами.   

Для полевых игроков по технической подготовке: 



 

1. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой 

ногой с расстояния 17 м (подростки 10 - 12 лет - с расстояния 11 м). 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. Выполняется по пять ударов каждой 

ногой любым способом. Учитывается сумма попадания.  

2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м от 

линии штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой четыре 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 результат лучшей попытки.  

3. Жонглирование мячом — выполняются удары правой и левой ногой (серединой, 

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

любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. 

Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее раза 

головой, правым и левым бедром.  

  

Для вратарей по технической подготовке  

4. Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) выполняется 

по коридору шириной 3 м. 

таблица № 17  

 Упражнения  

9лет  10 лет  11 лет  12 лет  13 лет  14 лет  

             

Вбрасывание мяча руками на дальность (м)    12  13  14  15  13  

Жонглирование (кол-во раз)  15р  20  25  30  35  40  

Удар на дальность (м) - сумма правой + левой 

ногой  

  -  20-25  30-25  35-30  40-35  

удары по мячу ногой на точность (с 11 м /17м    6  7  8  6  7  

(УТГ))         

Бег 30 м с ведением мяча (сек)  6.4  6.4  6,0  5.8  5,4  5.2  

Для вратарей:                  

Удар по мячу ногой с рук на дальность (м)    -   28  30   34  38 

Бросок мяча на дальность (м)    -   12  14   16  18 



 

Упражнения     15 лет  16 лет  17 лет  18 лет  

Вбрасывание мяча руками на дальность (м)     14  15  17  20  

Жонглирование (кол-во раз)     50  65  70  75  

Удар на дальность (м) - сумма правой + левой 

ногой  

   45- 40  50-45  55-50  60-50  

Удар по мячу ногой на точность (число 

попаданий)  

   8  9  10  10  

с 17 м                

Бег 30 м с ведением мяча (сек)     5.0  4.8 4.6  4.3  

Для вратарей:                 

Удар по мячу ногой с рук на дальность (м)     40   43 45  47  

Бросок мяча на дальность (м)     20   22  24  26  

  

3.3 Комплексы контрольных упражнений для оценки ОФП, СФП, технической и 

тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку и рекомендации по 

организации тестирования  

  

Перевод в группу следующего года обучения осуществляется при условии положительной 

динамики показателей общей и специальной физической подготовленности, количественного 

объема освоения программы, участия в соревнованиях и выполнения спортивных разрядов.  

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (апрель-май). Для 

приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей 

администрации, методиста, тренера-преподавателя отделения,  

 утверждается план проведения промежуточной аттестации.  

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно- переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в  

 соответствии с планом проведения аттестации.  

Спортсмены, кроме практической части сдают зачет по теоретической подготовке в 

виде тестирования. Темы для тестирования выбираются на основании учебных планов  

 по теоретической подготовке.  

Спортсмены, успешно выполнившие все требования, переводятся на следующий год обучения 

или зачисляются на следующий этап подготовки (при условии прохождения  

 обучения на предыдущем этапе в полном объеме).  



 

Спортсмены, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, 

продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза).  

Методические указания по организации тестирования по общей 

физической и специальной физической подготовки  

1. Бег 30 м, 60 м, 300 м, 400 м (по дорожке стадиона)  

Участники стартуют в спортивной обуви. В забеге участвуют не более 2-хчеловек, старт 

высокий, на сигнал – «внимание» и свисток тренера. Время фиксируется секундомером. Дается 

две попытки, во внимание принимается лучшее время.  

2. Бег на 1000 м (НП), 6 минутный бег и 12 минутный бег (ТЭ и ССМ) Общая выносливость 

измеряется посредством тестов бега на 1000 м, 6 минутного и 12 минутного бега (в 

соответствии с годом (этапом) обучения) на беговой дорожке стадиона. Со старта включается 

секундомер и через 6(12) минут бега он выключается. Фиксируется расстояние, которое 

пробежал футболист за это время. Одна попытка.  

3. Челночный бег 3×10 м  

 По команде «старт» спортсмен начинает резкое ускорение строну ближайшей фишки 

(разметки). После касания ее рукой происходит резкий разворот, выполняющийся с помощью 

стопорящего шага (максимально быстрое изменение направление бега). Теперь цель движения – 

следующая фишка, находящаяся на расстоянии 10 м. Достигнув этой точки и коснувшись 

фишки, спортсмен направляется обратно. После заключительного поворота необходимо 

набрать максимальную скорость и, не замедляясь, пробежать финиш. 4. Прыжок в длину с 

места  

Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине плеч и параллельно друг другу), мах руками 

вперед-вверх. В прыжке максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в 

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

максимально вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного 

приземления. Обязательно добиваться широкой амплитуды движений, правильного маха 

руками, мягкого приземления одновременно  на две ноги. три попытки.  

 5. Тройной прыжок с места  

- первое отталкивание с двух ног; - полет в первом шаге; - 

второе отталкивание; - полет во втором шаге; - третье 

отталкивание; - полет;  

- приземление на две ноги.  

Чередование ног в тройном прыжке производится поочередно, т.е. с двух ног — на левую 

ногу, затем — на правую, приземление - на две ноги. Две попытки.  



 

6. Прыжок вверх со взмахом рук  

Для нанесения разметки можно использовать стену или штангу ворот. Испытуемый стоя на 

носках делает первую отметку на разметке. Затем, подпрыгнув вверх толчком двух ног со 

взмахом рук, делает вторую отметку. Разница между двумя отметками позволяет получить 

высоту выпрыгивания. Дается три попытки.  

7. Бег 30 м с ведением мяча  

Ведение мяча по прямой 30 м с высокого старта, касание мяча на каждые 1-3 шага. (Две 

попытки).  

8. Удар по мячу на дальность: сумма ударов правой, левой ногой Удары по мячу на дальность 

выполняются в заданном секторе шириной 10 м с разбега по неподвижному мячу правой и 

левой ногой. По две попытки правой и левой ногой. Сумма дальности полета мяча в метрах 

и характеризует качество выполнения упражнения.  

9. Вбрасывание аута  

И.п. – стойка ноги врозь (на ширине плеч) или в положении 1-2 шага. Руки с мячом, 

несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются вверх – за голову. Туловище 

отклоняется назад, ноги сгибаются в коленном суставе, вес тела на сзади расположенной ноге 

(при положении шага). Рабочая фаза – бросок начинается энергичным выпрямлением ног, 

туловища, рук и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания. (Дается три 

попытки).  

10. Удар по воротам на точность  

Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с 

расстояния 11м (для групп этапа начальной подготовки), 17м (для групп тренировочного этапа 

и этапа совершенствования спортивного мастерства). Испытуемые посылают мяч по 

воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по 5 ударов 

каждой ногой любым способом. Мяч должен пересечь линию ворот по воздуху. 

Учитывается количество  

 попаданий.  

11. Ведение мяча с обводкой стоек и завершающим ударом по воротам  

На отрезке прямой 30 м, от центра дуги штрафной площади в сторону поля, ставятся 4 стойки 

в 1 м друг от друга. По сигналу, ведение до первой стойки, обводка трех стоек и при выходе 

изпод четвертой, не входя в штрафную площадь, удар по воротам. Время фиксируется по 

началу движения со старта и до момента пересечения мяча линии ворот. В случае если мяч не 

будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Даются четыре попытки (по две каждой 

ногой). Учитывается результат лучшей попытки.  

12. Жонглирование мяча  



 

Жонглирование мяча - выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и 

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

последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются 

только удары, выполненные разными способами, из них не менее одного раза головой, 

правым и левым бедром. Дается одна попытка.  

13. Удар по мячу ногой с рук на дальность и точность (для вратарей) Удар выполняется с 3-4 

шагов разбега в заданный сектор шириной 5 м с рук ногой на дальность. Даются три 

попытки.  

 Учитывается результат лучшей попытки.  

14. Бросок мяча на дальность (для вратарей)  

Бросок выполняется правой (левой) рукой. Даются три попытки. Учитывается результат 

лучшей попытки.  

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся результаты освоения 

Программы по каждой предметной области.  
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