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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.  Пояснительная записка: 

1.1. Настоящая «ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ  ПРОГРАММА  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ФУТБОЛ»»(далее Программа) 

разработана для отделения «футбол» муниципального бюджетного образовательного 

учреждения дополнительного образования спортивной школы «Водник» (далее- 

Организация)  на основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол» (ФССП), утвержденного приказом Минспорта России  от 16 ноября 2022 

г. №1000 и предназначена  для разработки других дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов:  

- Программа руководствуется положениями Федерального закона от 29.12.2012 

№273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

- Приказ Министерства спорта РФ от 30.10.2015 N 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению системы подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»;  

- Приказ Минспорта Российской Федерации от 19.02.2022 года № 1255 «Об 

утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, 

включенные в программу Игр Олимпиады)» (требования и условия их выполнения по 

виду спорта «триатлон»);  

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н " Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях"; 

- Приказ Минспорта России от 16 ноября 2022 г. №1000 и предназначена  для 

разработки других дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол». 

Программа является нормативно-управленческим документом, характеризующим 

специфику содержания образования и особенности организации образовательного 

процесса и реализует на практике принципы государственной политики в области 

физической культуры и спорта.  

     

1.2.: Краткая характеристика вида спорта. Футбол (от англ. foot — нога, ball — мяч) — 

командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами 

или другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника. В 

настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире. 

Футбол довольно долгое время неизменно является практически самым 

популярным и массовым видом спорта в мире. До современного футбола была игра под 

названием «харпастум», в которую играли в Египте, Германии и Италии. Но зарождён 

современный футбол был только в 1863 году в Англии, и с тех пор и начал 

распространяться по всему миру.  

Полное англоязычное название «association football» было выбрано после создания 

английской Футбольной ассоциации в 1863 году, чтобы отличать эту игру от других 

разновидностей футбола, существующих на то время, в частности регби («rugby football»). 

Термин «соккер» (англ. soccer) зародился в Англии в 1880-х годах, как сокращение «-soc-» 

https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
https://docs.cntd.ru/document/566484141#6520IM
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от слова «association» (первые три буквы «ass-» не использовались из-за 

неблагозвучности) с добавлением суффикса «-er» на оксфордский манер (по аналогии 

rugby назывался rugger, «раггер»). 

В наши дни название «соккер» распространено лишь в ряде англоязычных стран, 

где продолжают практиковаться другие разновидности футбола. В Австралии и Новой 

Зеландии футболом исторически называют австралийский футбол или регби. В Ирландии 

термин «футбол» относится к гэльскому футболу, поэтому «соккер» употребляется в 

прессе. В ЮАР игра в большинстве известна как «соккер», что выразилось в названии 

чемпионата ЮАР — «Премьер соккер лига» и стадиона Соккер Сити на котором 

проходил финал ЧМ-2010. В США и Канаде употребляется термин «соккер», так как 

футболом называют американский футбол и канадский футбол.  

Матч - футбольная игра, которая состоит обычно из двух частей, так называемых 

таймов, каждый из которых длится 45 минут. Между таймами имеется перерыв -15 минут, 

после которого игроки меняются воротами. Поле, на котором игроки играют в футбол, 

имеет травяное и синтетическое покрытие. Всего в игре участвуют 22 игрока, которые 

разделены на 2 команды по 11 игроков. Всего в одной команде трогать мяч руками имеет 

право только один футболист – вратарь (но не на всей территории поля, а только в 

штрафной зоне). 

Также в футболе используются такие амплуа: защитники, полузащитники, 

нападающие. Основная задача защитников — прессинговать соперников, отбирать мяч у 

соперника, не позволив забить ему гол в ворота своей собственной команды. 

Полузащитники, как правило, играют в центре поля и могут либо страховать защитников, 

либо помогать нападающим, в зависимости от ситуации или указания тренера. 

Нападающие, в свою очередь, преимущественно находятся на половине поля соперника, 

чтобы быть как можно ближе к чужим воротам для забивания гола.  

Если основное время матча (90 минут) не определило победителя, то в зависимости 

от регламента или объявляется ничья, или назначается дополнительно время - два 

небольших тайма, каждый протяженностью 15 минут. Однако если между 

дополнительным и основным временем футболистам даётся время на отдых, то между 

таймами дополнительного времени по правилам даётся время только лишь на смену 

воротами. Если же не определили победителя и два добавочных коротких тайма, тогда 

пробиваются пенальти по 5 ударов от каждой команды. Если по результатам и этих 

ударов сумма забитых голов равна, то бьётся по одному удару от каждой команды до тех 

самых пор, пока не определится победитель. Также можно заметить, что до недавнего 

времени существовало правило «Золотого гола» (команда, первая забившая гол в 

дополнительных таймах) и «Серебряного гола» (команда, которая выигрывает по 

окончании одного из дополнительных таймов). 

 

1.3.В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта «ФУТБОЛ» включает         

следующие спортивные дисциплины 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Футбол 001 001 12611Я 

Мини-футбол (футзал) 001 002 2411 Я 

Пляжный футбол 001 003 2611Я 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "футбол" основаны на особенностях вида спорта "футбол" и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "футбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "футбол" учитываются  при формировании дополнительных образовательных 
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программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 

       2.Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации Программы 

 

      Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки.  

      Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительных; 

 образовательных;  

спортивных. 

            Подготовка спортсменов, специализирующихся в футболе, проводится в несколько 

этапов, каждый из которых имеет собственные специфические задачи и особенности. 

Основными отличиями являются возраст и уровень подготовленности занимающихся, 

зачисляемых в ту или иную группу. 

Этап начальной подготовки (НП). На этом этапе ведется работа, направленная на 

укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, формирование 

интереса к занятиям спортом; освоение основ  техники по виду спорта футбол; общие 

знания об антидопинговых правилах; укрепление здоровья спортсменов; 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТГ). Основными 

задачами данного этапа являются формирование устойчивого интереса к занятиям видом 

спорта футбол; повышение уровня  общей и специальной физической,  технической,  

тактической  и теоретической подготовки; воспитание физических качеств с учетом 

возраста и уровня влияния физических качеств на результативность; соблюдение 

тренировочного плана, режима восстановления и питания; овладение навыками 

самоконтроля; приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; овладение общими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; знание 

антидопинговых правил; укрепление здоровья спортсменов.   

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ).  

Основными задачами данного этапа являются формирование мотивации на повышение 

спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; повышение 

уровня общей физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; повышение функциональных возможностей  организма спортсменов; 

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 спортсменов.  

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).  Основными задачами на данном 

этапе является 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 спортсменов. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой  систему 

ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов. а также формирование личностных результатов. 

   Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям и задачам, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

   Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 
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отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

1. На этапе начальной подготовки на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта "футбол"; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "футбол"; 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

-укрепление здоровья. 

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

-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "футбол"; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "футбол"; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; укрепление здоровья. 

               3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

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

тактической и психологической подготовленности; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

               4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

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

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"футбол"; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

 

 

 3. «Теоретический» раздел Программы 

  
3.1.Сроки реализации этапов подготовки и возрастные  границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

    

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возраст лиц, 

проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

 групп(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 - 5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 4 
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Под возрастом понимается разница между календарным годом зачисления или 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на этап спортивной подготовки и 

годом его рождения. 

            На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось или исполнится количество лет по году рождения соответствующее возрасту 

зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 

комплектовании групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух 

лет. 

            На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 

выполнившим требования, необходимые для зачисления в учебно-тренировочные группы, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленные Организацией для этой 

возрастной группы. 

 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. 

            Количественный состав групп в зависимости от этапа спортивной подготовки 

определен Приказом Минспорта России №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» от 30.10.2015г. и приложением №1  к ФССП по виду спорта 

«футбол», утвержденному приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г.№1000. 

                 Для наиболее перспективных выпускников в СШ «Водник» предоставляется 

возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до 4 (четырёх) 

лет (до 10% от количества обучающихся). 

 

3.2.Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

Наполняемость групп определяется Организацией на основании единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 

реализации Программы спортивной подготовки по виду спорта «футбол».  

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

футболом, имеющие заключение врача об отсутствии противопоказаний к занятиям 

футболом и прошедшие индивидуальный отбор в соответствии с локальными актами 

Учреждения. Перевод по годам подготовки этапа начальной подготовки осуществляется  

при условии выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов по 

общефизической и специальной подготовке; 

Тренировочный этап делится на периоды: начальной специализации и 

углубленной специализации. Этап формируется на основе индивидуального отбора из 

числа занимающихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и 

выполнивших нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по 

годам подготовки тренировочного этапа осуществляется при условии выполнения 

занимающимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной 

подготовки. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - к занятиям на данном этапе 

допускаются лица, прошедшие процедуру индивидуального отбора, либо спортсмены 

успешно завершившие тренировочный этап, выполнившие нормативы контрольных 

тестов по общефизической и специальной подготовленности и выполнившие норматив 

спортивного разряда. 
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Этап высшего спортивного мастерства - основными критериями для зачисления 

на данный этап является выполнение контрольным нормативов по общефизической и 

специальной подготовке, а также спортсмены, выполнившие норматив спортивного 

разряда. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, определяют 

возможность зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку с этапа 

спортивной подготовки на этап спортивной подготовки, учитывают их возраст и пол, а 

также особенности вида спорта "футбол" и определены Приложениях №№ 6-9 ФССП.  

 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учетом особенностей вида спорта "футбол" и его спортивных дисциплин определяются 

СШ «Водник». 

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 спортивной подготовки. Порядок и кратность 

повторного прохождения спортивной подготовки по виду спорта «футбол» в СШ 

«Водник» определяется локальным нормативным актом. 

 

3.3.Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«футбол» 

             Объем соревновательной деятельности находится в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских физкультурных и спортивных 

мероприятий, а также с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании. 

            Приложением №4  к ФССП по виду спорта «футбол», утвержденному приказом 

Минспорта России от 16 ноября 2022 г.№1000,определен следующий объем 

соревновательной деятельности: 
   

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 

            Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценки уровня развития физических качеств, выявления 

сильных и слабых сторон спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как 
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официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные 

Организацией. 

            Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях. 

            Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле 

определяется с учетом единства тренировочной и соревновательной деятельности 

спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны 

гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое 

целое. Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 

соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные 

задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика 

функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к 

моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла.  

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным, перед 

спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать юных 

футболистов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по 

уровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивных 

результатов.  

В зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки 

планируются только контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной 

подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, 

повышение эмоциональности тренировочного процесса. По мере роста квалификации 

футболистов на последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований 

возрастает. В соревновательную практику вводятся основные соревнования, играющие 

значительную роль на этапах совершенствования спортивного мастерства и этапах 

высшего спортивного мастерства.  

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что 

дает возможность тренерам планомерно проводить подготовку спортсменов спортивной 

школы, не форсируя ее, и обеспечивая возможность демонстрации наивысших 

результатов на ответственных соревнованиях. Каждый старт требует больших 

энергетических затрат, нервного и психического напряжения спортсмена, после которого 

необходимо относительно длительное восстановление. Поэтому чрезмерно частые 

соревнования и контрольные прикидки могут оказать отрицательное влияние на состояние 

подготовленности спортсмена. 

 

               3.4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного 

процесса 

           

Объем учебно-тренировочного процесса устанавливается в Программе в 

соответствии с возрастом и уровнем спортивной квалификации обучающихся и 

выражается в годовом объеме часов по отдельным этапам спортивной подготовки. 

Годовой объем не должен превышать показателей Приложения №2 к ФССП по виду 

спорта «футбол», утвержденному приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 

г.№1000. Объем нагрузки, рассчитанный в соответствии с каждым этапом и годом 

обучения, приведен в таблице: 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы обучения спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 1 год 2-3 год 1-2 год 3 год 4-5 год 

Количество часов 

в неделю 
6 8 10 12 14 18 24 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 520 624 728 936 1248 

 

Для достижения высоких результатов в футболе требуется очень напряженная 

тренировочная работа. Подготовка к высшим достижениям представляет собой 

длительный процесс, начало которого приходится на детство, а завершение – на зрелый 

возраст. Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок.  

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в футболе от 

детского возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно 

допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей 

специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки как в 

отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса.  

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях 

может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к 

возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.  

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение 

задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение 

различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их 

количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 

определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена 

является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. 

Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько 

большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

спортсмена и на его психическое состояние.  

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных 

тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые 

нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию 

организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне.  

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения тренировочные 

занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, чем через 2 дня, а в работе с 

юношами – через 3-4 дня. Это надо рассматривать как первое методическое правило 

чередования занятий в микроциклах тренировки. Исключение из него, и то для 
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спортсменов самой высокой квалификации и в состоянии отличной подготовленности, 

надо делать лишь при подготовке к крупным соревнованиям. После большой нагрузки 

любой направленности на следующий день можно проводить или разгрузочное занятие, 

или занятие другой направленности, но с пониженной нагрузкой. 

 

 3.5.Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «футбол». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Лица, не имеющие «медицинского допуска», к тренировочным занятиям и 

соревновательным мероприятиям не допускаются. 

 

4. «ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ» ПРОГРАММЫ 

 

                                    4.1. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

       Годовой учебно-тренировочный план Организации (далее – учебный 

план)составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели. Он определяет 

общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки 

Учебный план заполняется Организацией в соответствии с Приложением №5  к ФССП по 

виду спорта «футбол», утвержденному приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 

г.№1000. 
 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
13 - 17 13 - 17 13 - 17 13 – 17 9 - 11 7 – 9 

2. 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

- - 7 - 9 9 – 11 9 - 11 9 – 11 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 7 - 8 7 – 8 10 - 12 9 – 11 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
45 - 52 43 - 49 35 - 39 18 – 20 9 - 11 7 – 9 

5. Тактическая, 1 - 2 1 - 2 7 - 9 11 – 13 19 - 20 26 – 29 
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теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2 - 3 2 – 3 3 - 4 2 – 3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

8. 
Интегральная 

подготовка (%) 
32 - 36 34 - 39 20 - 24 26 – 29 27 - 32 25 – 28 

                       

Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее развитие футболиста 

и создает предпосылки для наиболее эффективного проявления специальных физических 

качеств в избранном виде спорта. Она должна иметь специфическую направленность, а 

именно: укреплять органы и системы организма спортсмена применительно к 

требованиям футбола, способствовать переносу тренировочного эффекта с 

подготовительных упражнений на основные действия. 

Специальная физическая подготовка играет ведущую роль в формировании 

двигательных способностей футболиста и находится в прямой зависимости от 

особенностей техники, тактики игры, показателей соревновательной нагрузки и 

психической напряженности. Осуществляется она в тесной связи с овладением и 

совершенствованием навыков и умений в футболе. 

Теоретическая подготовка 

С целью повышения общих и специальных знаний футболистов проводится 

теоретическая подготовка. В содержание теоретической подготовки входит изучение 

важнейших решений по вопросам развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, основ отечественной системы физического воспитания, методики обучения и 

тренировки, техники и тактики, правил игры, ознакомление с основами педагогики, 

физиологии, психологии, гигиены. Приобретение теоретических знаний способствует 

более быстрому росту спортивного мастерства футболистов. 

Основными формами теоретической подготовки являются лекции, беседы, 

доклады, а также самостоятельное чтение специальной литературы. Лекции читаются на 

актуальные научные темы. Они должны быть популярно изложены, доходчиво, хорошим 

литературным языком. 

Наиболее целесообразно лекции и доклады проводить непосредственно перед 

практическими занятиями, так как после них занимающиеся устанут, и лекция не 

принесет нужной пользы. 

Психологическая подготовка направлена на совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции функций организма и поведении футболистов. 

Основные психические качества, необходимые футболисту, формируются и 

совершенствуются в процессе ежедневных тренировочных занятий, в активной 

соревновательной деятельности. Поэтому там, где процесс подготовки организован 

методически правильно, есть хорошая основа для совершенствования этих качеств. 

Техническая подготовка  

Техника футбола представляет собой совокупность специальных приемов, 

используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной цели. 
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Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике движений, 

свойственных виду спорта «футбол» и доведение их до совершенства. Чем выше уровень 

физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и совершенствование. 

Под спортивной техникой понимают специфический общепринятый и 

принципиально закономерный способ решения спортивно-двигательной задачи, 

сложившийся в спортивной практике. Иногда под техникой понимают определенный 

способ выполнения двигательного действия, который характеризуется той или иной 

степенью эффективности использования спортсменом своих двигательных возможностей 

для достижения спортивного результата. 

В футболе техника должна обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на овладение 

рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической 

соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил спортсмена 

в ходе соревнований и целесообразному использованию техники для решения конкретных 

спортивных задач, к повышению эффективности во взаимодействиях с партнерами по 

команде или к быстрому переключению с одной системы тактических действий на 

другую. Тактическая подготовка предусматривает предварительную разработку своих 

действий и последующую их реализацию в условиях соревнований. Тактическая 

подготовка формируется исходя из функциональных возможностей спортсмена, 

технического совершенства, психической готовности, уровня соревнований. 

. 

         Годовой учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных 

относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видов 

спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как основных звеньев 

единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации Программы. 

               Этап высшего спортивного мастерства представлен одним учебно-

тренировочным годом, но необходимо помнить, что данные параметры нагрузки не 

изменяются в течении всего периода обучения на данном этапе. 

 

          Под структурой тренировочного процесса следует понимать относительно 

устойчивый порядок его компонентов (частей), их закономерное соотношение друг с 

другом и общую последовательность. 

Рекомендуется использовать две разновидности годовых планов, которые 

существенно различаются по своей структуре.  

Первая разновидность предназначена для использования на этапе начальной 

подготовки. На этом этапе для детей младшего возраста официальные соревнования не 

предусмотрены, и поэтому в планах нет жестко заданных по продолжительности 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Большой разницы в 

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

нагрузок годичного плана для футболистов этого возраста влияет климатический фактор. 

Поэтому в теплые месяцы года, когда есть площадки с удовлетворительным травяным 

покрытием, объем средств технической подготовки должен быть запланирован 

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

помещениях, преобладают упражнения общей физической подготовки.  

Вторая разновидность годичных планов содержит рекомендации для 

заключительных этапов многолетней подготовки. У футболистов, тренирующихся на этих 

этапах, тренировочная и соревновательная деятельность проводится в соответствии с 

«Календарным планом спортивных и физкультурных мероприятий по футболу на 
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очередной год», в котором приведены внутрироссийские и международные официальные 

соревнования по футболу.  

Годовой план подготовки составляется для каждой тренировочной группы в 

соответствии с режимом тренировочной работы. В годовом плане детально излагается 

содержание тренировки с учетом поставленных задач, возраста занимающихся и их 

подготовленности, календаря соревнований. В планировании особенно важно учитывать 

режим учебы в общеобразовательной школе (динамику учебной нагрузки, экзамены, 

каникулы).  

Планирование годичных циклов спортивной подготовки связано с ее определенной 

структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы, макроциклы.  

Микроциклом называют совокупность некоторых тренировочных занятий, 

которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Длится 

микроцикл, как правило, одну неделю (7 дней).В спортивной практике встречаются от 4-х 

до 9-ти различных типов микроциклов: втягивающий, базовый (обще подготовительный), 

контрольноподготовительный (модельный и специально-подготовительный), подводящий, 

восстановительный и соревновательный.  

Основными внешними признаками микроцикла является наличие двух фаз - 

стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех 

планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности 

микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающий относительно 

законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки 

содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезо структура подготовки представляет собой 

относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого 

является решение определенных промежуточных задач подготовки.  

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

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

подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной 

последовательности (как правило, в соревновательном периоде).  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательные фазы - приобретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В 

футболе, в частности, следует говорить об однонаправленном построении тренировки 

внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три и более соревновательных периодах. 

Необходимости индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в 

годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от 

календаря соревнований.  

Такая система многолетней спортивной подготовки позволяет целенаправленно 

осуществлять тренировочный процесс, который на каждом из этапов имеет свою 

специфику, обусловленную, прежде всего, возрастными и индивидуальными 

особенностями спортсменов. Необходимо помнить, что, начиная с тренировочного этапа 

(периода углубленной специализации), в годичном цикле занятий выделяются три 

периода: подготовительный, соревновательный и переходный.  

Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, 

имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной 

нагрузки.  

Задача подготовительного периода состоит в том, чтобы обеспечивать 

разностороннюю физическую подготовку футболистов и на этой основе совершенствовать 

технико-тактическую подготовку для успешного выступления в соревнованиях. 

Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер, как по содержанию, 

так и по нагрузкам. В ходе подготовительного периода состав средств и методов 

изменяется: увеличивается доля соревновательных и специально-подготовительных 
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упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм. Подготовительный период делится на два этапа: 

общеподготовительный (базовый) и специальноподготовительный.  

Основная направленность тренировки на общеподготовительном (базовом) этапе 

характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых 

достигается спортивная форма. Физическая подготовка на этом этапе направлена на 

повышение функциональных возможностей организма и развитие физических качеств 

(быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости). Техническая и тактическая 

подготовка направлена на восстановление двигательных навыков и тактических умений, 

совершенствование их и освоение новых.  

Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном 

цикле и составляет, как правило 6-9 недель (возможно от 5 до 10 недель). Этап состоит из 

двух, в отдельных случаях - из трех мезоциклов.  

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

предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких 

по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (базовый) имеет длительность 3-6 

недельных микроцикла и направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле 

продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных 

частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми соревновательными программами. Интенсивность 

тренировочного процесса находится на среднем уровне. При построении тренировки по 

принципу одного годичного макроцикла обычно проводится 2 базовых мезоцикла 

продолжительностью 3-4 микроцикла каждый. При этом уровень нагрузок по объему 

постепенно повышается в течение 12-15 недель.  

В дальнейшем он стабилизируется, а интенсивность повышается.  

Желательно это повышение проводить за счет включения новых средств 

тренировки и методов их выполнения. При использовании двухцикловой структуры 

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

втягивающего) необходимо использование упражнений соревновательной направленности 

и специальных тестов в качестве контроля за ходом подготовки.  

Тренировочный процесс на специально-подготовительном этапе направлен на 

непосредственное становление спортивной формы. На этом этапе совершенствуются 

физические качества и функциональные возможности футболистов с учетом специфики 

игры, а также решаются задачи дальнейшего совершенствования технико-тактической 

подготовленности. Длительность этого этапа - 4 микроцикла, в отдельных случаях до 6 

микроциклов. Специально-подготовительный этап состоит из одного мезоцикла и может 

заканчиваться соревнованиями или моделированием соревновательной деятельности в 

тренировочных условиях.  

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, 

направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается 

интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств.  

Предсоревновательный этап направлен на подготовку и участие в первых 

соревнованиях сезона, а также на устранение отдельных недостатков по разделам 

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

микроциклов). Этап состоит из одного мезоцикла и характеризуется снижением общего 

объема тренировочных нагрузок и повышением интенсивности за счет увеличения 

скорости (мощности) выполнения упражнений, величиной усилий, числа двухсторонних 

игр. При многоцикловом планировании этот этап часто не выделяется. Частичного его 

задачи решаются на предыдущем специально-подготовительном этапе или в 

последующем соревновательном периоде.  

У футболистов соревновательный период продолжается 5-6 месяцев.  

Это обстоятельство вызывает определенные трудности в планировании 

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

непосредственной подготовки к главному старту.  

Этап развития спортивной формы включает обычно серию соревновательных 

стартов и используется в годичной структуре при продолжительном соревновательном 

периоде. На этом этапе длительностью 4-6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования 

новых техникотактических навыков в процессе использования соревновательных 

упражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование.  

Этап непосредственной подготовки к главному турниру рассматривается как 

заключительный в соревновательном периоде. Он представляет комбинацию базового, 

специально-подготовительного, предсоревновательного и соревновательного этапов. Этап 

непосредственной подготовки к главному страту обычно используется только один раз. 

Этот этап не является аналогом предсоревновательного этапа, на котором происходит 

переход от объемов средней интенсивности тренировочных нагрузок к 

высокоинтенсивным соревновательным упражнениям, а имеет свою четко выраженную 

структуру и конкретные задачи:  

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и 

чемпионатов страны;  

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-

тактических навыков;  

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции состояний;  

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и 

контроля за уровнем готовности;  

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

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

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.  

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде 

осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и 

интенсивности к менее интенсивным нагрузкам.  

Происходит смена средств и методов, которые направлены на поддержание 

физической подготовленности. Основными средствами являются пробежки в лесу, 

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

упражнения. Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и 

тактической подготовленности, отмеченные в процессе соревнований.  

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого 

снижения спортивной формы. В этом периоде футболисты должны пройти курс 

диспансеризации, если необходимо, лечения и профилактику.  

Продолжительность переходного периода колеблется от 2 до 5 недель и зависит от 

этапа многолетней подготовки спортсмена, системы построения тренировочного процесса 

в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и 

ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.  

В практике сложились различные подходы к содержанию переходного периода. 

Первый подход предполагает сочетание активного и пассивного отдыха. Второй подход - 

всего несколько дней активного или пассивного отдыха и после них тренировку, 

построенную по принципу втягивающего мезоцикла первого этапа подготовительного 

периода.  

Тренировка в переходном периоде характеризуется наименьшим суммарным 

объемом работы и незначительными нагрузками. Основное содержание переходного 

периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные 

упражнения. В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, 

уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число 

общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к 
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первому этапу подготовительного периода очередного макроцикла. При правильном 

построении переходного периода спортсмен не только полностью восстанавливает силы 

после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в подготовительном 

периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 

аналогичным периодом предшествовавшего года.  

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на 

более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими 

периодами предыдущего годичного цикла. 

 

                               4.2.Календарный учебно-тренировочный график 

            Календарный учебно-тренировочный график составляется на учебный год 

тренером-преподавателем самостоятельно по каждому этапу спортивной подготовки 

согласно объему соревновательной деятельности, определенному в дополнительной 

образовательной Программе спортивной подготовки по спорта «футбол»,и включаючает в 

себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период прохождения 

аттестации в течении учебного года, медико-биологических и восстановительных 

мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период проведения 

мероприятий. 

             При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены различные 

принципы периодизации учебного года Организации. 

             При составлении учебно-тренировочного графика учитываются особенности 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «футбол» и (или) его отдельным 

спортивным дисциплинам. 

 

                               4.3. Перечень учебно-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. Перечень тренировочных мероприятий определен 

Приложением N3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта 

"футбол",утвержденному приказом Минспорта России от16 ноября 2022г. №1000. 
 

N 

п/п 

Виды тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

ренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

-  21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

- 14 18 21 
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чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

1. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и/или специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток 

подряд и не 

более двух 

тренировочных 

мероприятий в 

год 

- - 

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 суток 

- 

 

4.4.  Режим учебно- тренировочного процесса 

 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Режим учебно-тренировочного процесса составляется 
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Организацией ежегодно для каждой учебно-тренировочной группы с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения и включает в себя: 

-наименование спортивной дисциплины; 

-фамилию, имя, отчество тренера-преподавателя; 

- этап спортивной подготовки,  год обучения; 

 -дни недели, количество часов в неделю; 

-место проведения учебно-тренировочных занятий;  

- количество обучающихся; 

- максимальный и минимальный объем тренировочной нагрузки в  неделю в 

астраномических часах; 

- требования по физической и спортивной подготовке на начало и конец учебного 

года. 

Для каждого этапа спортивной подготовки и года обучения устанавливается начало 

и окончание учебно-тренировочного процесса. 

 

 

Тренировочные занятия с учащимися, проходящими спортивную подготовку, 

проводятся в соответствии с расписанием. Под расписанием тренировочных занятий 

понимается еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, 

утвержденный приказом руководителя Учреждения. Расписание тренировочных занятий 

утверждается после согласования с тренерским составом. Недельный режим 

тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и 

задач подготовки.  

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта, а также программ 

спортивной подготовки, рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать: 

Начало учебного года 01 сентября 

Окончание учебного 

года 

31 августа 

Продолжительность 

учебного года 

52 недели 

Продолжительность 

учебной недели 

Шестидневная рабочая неделя 

Режим занятий По утвержденному расписанию 

Продолжительность 

занятий 

В астрономических часах: 1 час занятия = 60 минут 

Начало занятий 8:00 

Окончание занятий 20:00 

Каникулы Во время каникул проводятся учебно-тренировочные сборы, 

турниры в группах, организуется культурно-воспитательная 

работа с обучающимися, допускается самостоятельная 

работа обучающихся по индивидуальному плану.   
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- на этапе начальной подготовки – 2-х часов; 

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

-на этапе совершенствования спортивного мастерства и на этапе высшего 

спортивного мастерства - 4-х часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года обучения, недельная 

учебная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового 

учебного плана, определённого данной учебной группе (общий объём годового учебного 

плана должен быть выполнен полностью). 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на тренировочных занятиях.  

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). 

 

                                        4.5.Рабочая программа 

             Рабочая программа тренера-преподавателя составляется   на каждый реализуемый 

этап спортивной подготовки на основе дополнительной образовательной Программы 

спортивной подготовки Организации. 

             Рабочая программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» на этапах спортивной подготовки. 

             Функция рабочей программы: 

-нормативная, т.е. является документом, обязательным для выполнения в полном объеме; 

-целеполагающая, т.е. определяет цели и задачи, ради достижения которых она введена; 

-содержательная, т.е. фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению; 
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 -процессуальная, т.е. определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

-оценочная, т.е.выявляет уровень усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки обучающихся. 

  

4.5.1. Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, 

включающие в себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов для 

зачисления на спортивную подготовку 

 

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, 

технических, координационных, психологических способностей и (или) двигательных 

умений, необходимых для освоения соответствующей программы.  

Индивидуальный отбор проводится при приеме в Учреждение на этап начальной 

подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства и при 

переходе из другой физкультурно-спортивной организации спортивной подготовки по 

виду спорта футбол.  

Индивидуальный отбор включает в себя два этапа:  

1 этап - тестирование по выполнению нормативов общей физической, специальной 

физической, технической и теоретической подготовки, для зачисления в группы на 

различные этапы спортивной подготовки в соответствии с утвержденным федеральным 

стандартом по виду спорта футбол;  

2 этап - просмотр поступающего в условиях тренировочного процесса для 

выявления технической оснащенности и уровня игрового мышления.  

К индивидуальному отбору допускаются поступающие, представившие полный 

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

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

Учреждение самостоятельно устанавливает сроки приема документов в текущем году, но 

не позднее, чем за две недели до проведения индивидуального отбора. Последний день 

приема документов за два дня до начала индивидуального отбора.  

Лица, прошедшие первый этап отбора, определяются по наивысшему среднему 

баллу выполненных тестовых упражнений, и получают возможность участвовать во 

втором этапе.  

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических 

качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при 

отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки.  

 

Влияние физических качеств на результативность 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 2 

Гибкость 2 

 

Условные обозначения:  

3 – значительное влияние;  

2 – среднее влияние;  

1 – незначительное влияние. 
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При определении перспективности спортсменов необходимо ориентироваться не 

только на наличие у него высоких потенциальных физических и психологических 

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

резервных возможностей, к эффективной реализации двигательного потенциала в 

экстремальных условиях - ответственных спортивных соревнованиях.  

Наиболее значимыми факторами, влияющими на спортивные результаты и которые 

необходимо учитывать при отборе являются:  

1) скоростно-силовые и координационные способности;  

2) наследуемые способности;  

3) морфофункциональные особенности;  

4) энергетические возможности спортсменов.  

Необходимость отбора обусловлена и тем, что у разных людей степень 

тренируемости двигательных навыков, физических, психических и других качеств 

различна. Не каждый человек способен достичь высот спортивного мастерства, 

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

большого количества наследственных и других данных, которыми обладает спортсмен.  

При прогнозировании спортивных способностей рекомендуется ориентироваться 

не только на исходный уровень развития каких-либо качеств или характеристик, но и на 

темпы прироста спортивных результатов.  

При низком исходном уровне даже при наличии высоких темпов прироста на 

начальном этапе можно ожидать лишь средний уровень способностей, так как 

недостаточный уровень природных предпосылок будет в дальнейшем лимитировать 

развитие способностей в целом. 

То же можно сказать при высоком исходном уровне и низких темпах прироста, 

только здесь уже незначительная способность к обучаемости ограничивает возможности 

совершенствования мастерства.  

Отсев при отборе вследствие непригодности к футболу связан с некоторым 

противоречием интереса ребенка и требований игры. И это противоречие усиливается, 

если неспособный ребенок все же принят и продолжает заниматься в спортивной школе.  

В практике футбола обычно используют следующие факторы для отбора. 

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

возможность оценить или измерить при отборе, желательно с большей степенью 

достоверности (например, координация является важным критерием отбора в футболе).  

Критерии можно подразделить на три вида: задатки. Одаренность и способности.  

Задатками называются врожденные анатомо-физиологические и психические 

особенности человека, лежащие в основе его будущих способностей.  

Одаренность - это своеобразное сочетание качеств и свойств личности, от которой 

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

только возможность его достижения.  

Одаренность также лежит в основе способностей. При отборе в спортивную школу 

одаренность служит главным критерием. В понятие одаренности должны входить не 

технико-тактические навыки, а только те качества, которые обеспечивают успешность их 

овладения.  

Способности - это свойства человека, делающие его пригодным к успешному 

выполнению какой-либо деятельности. Человек не рождается с явными способностями. 

Они возникают в процессе конкретной деятельности.  

Поэтому новички способностями к футболу не обладают. Оценить их можно лишь 

тогда, когда юные футболисты овладевают основами игры. Под способностями обычно 

понимают еще индивидуальные особенности, отличающие одного человека от другого. 

При этом имеются в виду те особенности, которые позволяют футболистам успешно и 

эффективно участвовать в игровой деятельности.  
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Быстрый рост спортивных результатов в первые годы тренировки не гарантирует 

высоких достижений в будущем. В то же время отсутствие раннего развития не исключает 

последующего подъема. Тренерам необходимо проявлять особую тактичность в 

определении уровня способностей, перспективности, чтобы не принять слабые показатели 

в технике и тактике игры за отсутствие у того или иного подростка способностей к 

футболу. 

Знание особенностей детского организма должно заставить тренеров проявлять 

сдержанность и терпение в отношении тех занимающихся, которые на каком-то этапе 

отбора в чем-то отстают от сверстников.  

Различия в индивидуальных особенностях детей приводят к тому, что достижение 

определенных результатов к каждому из них приходит по-разному, и в разное время. 

Поэтому не следует проводить кратковременные отборы детей к занятиям футболом. 

 

             4.5.2. Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в 

тренировочном процессе, средства и методы спортивной тренировки, формы 

организации тренировочных занятий 

 

На всех этапах многолетнего процесса подготовки юных футболистов одним из 

главных вопросов в работе тренеров является подбор и правильное применение  средств 

тренировки. Разнообразные физические упражнения, являющиеся главным средством в 

подготовке занимающихся  условно подразделяются на основные и вспомогательные. 

В данном виде спорта к числу основных следует отнести упражнения  по технике и 

тактике игры и собственно саму игру в футбол, мини-футбол. 

К числу вспомогательных относятся две группы упражнений: 

- общеразвивающие – предназначены для создания у юных футболистов  

необходимых предпосылок для освоения основных приемов игры, достижения 

разносторонней  физической подготовленности; 

- специально-подготовительные – служат для развития и совершенствования 

необходимых  физических качеств и овладения специальными двигательными навыками. 

Они подразделяются на подготовительные и подводящие упражнения. 

Подготовительные упражнения  решают задачу развития у юных футболистов  

специальных физических способностей. 

Подводящие упражнения  представляют собой отдельные элементы  сложно-

координационных движений или все двигательное действие, выполняемое в облегченных 

условиях, а также его имитации. 

По мере изучения технических приемов юные футболисты осваивают и 

тактические действия. Обучение тактическим действиям  рекомендуется начинать  с 

развития у занимающихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

формирования специфических для игровой деятельности умений. 

 При построении тренировочного процесса с юными футболистами необходимо 

учитывать, что раннее разделение на амплуа сужает перспективы их спортивного роста.  

Поэтому на этапе начальной подготовки перед занимающимися ставится задача 

выполнение любых игровых функций в команде. Лишь после освоения юными 

футболистами достаточно широкого круга навыков и умений  и четкого проявления их 

индивидуальных качеств рекомендуется переходить к специализации по амплуа. 

Построение эффективного тренировочного процесса на каждом этапе спортивной 

подготовки немыслимо без применения тренерами разнообразных методов выполнения 

физических упражнений и развития морально-волевых качеств. Выбор таких методов 

должен определяться задачами и содержанием тренировочного процесса, условиями 

проведения занятий  и степенью подготовленности занимающихся. 

Подготовка спортсмена - это комплексный педагогический процесс, который 

включает в себя множество факторов, которые в целостности способствуют достижению 

цели. Поэтому разделяют 5 видов спортивной подготовки:  
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Теоретическая подготовка. Базу или центр спортивной подготовки составляют 

все необходимые теоретические знания и навыки, которые необходимы для успешного 

физического развития в рамках определенного вида спорта.  

Физическая подготовка. Процесс развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма, с целью осуществления возможности 

достижения высоких спортивных результатов.  

Техническая подготовка. Этот вид подготовки подразумевает овладение 

определенными техническими навыками двигательной деятельности, которые присущи 

отдельным видам спорта.  

Тактическая подготовка. Это процесс овладения рациональными тактическими 

приемами для ведения эффективной соревновательной деятельности. При этом 

специальные технические приемы – неотъемлемая часть данной подготовки.  

Психологическая подготовка. Спортивная деятельность напрямую связана с 

психологическим давлением. Поэтому подготовка спортсмена должна предусматривать 

развитие стрессоустойчивости, его моральных и волевых качеств.  

Следует также отметить, что спортивная подготовка – это целенаправленный 

педагогический процесс, который должен быть грамотно и методически верно 

организован с точки зрения чередования и объединения всех видов.  

Основными средствами спортивной тренировки являются физические упражнения, 

оздоровительные силы природной среды и гигиенические факторы.  

Физические упражнения - это двигательные действия, при выполнении которых 

решаются задачи спортивной тренировки. Оздоровительные силы природной среды и 

гигиенические факторы (солнечная радиация, свойства воздушной и водной среды и пр.) 

служат средствами укрепления здоровья, закаливания и повышения работоспособности 

человека. Физические упражнения в сочетании с естественными факторами закаливания 

помогают повысить общую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям 

внешней среды.  

«В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать «способ 

применения основных средств тренировки и совокупность приемов и правил деятельности 

спортсмена и тренера».  

В процессе спортивной тренировки используются две большие группы методов: 

общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы, и практические, 

включающие методы строго регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный.  

Метод строго регламентированного упражнения.  

В методах этого типа деятельность занимающихся организуется и регулируется с 

возможно полной регламентацией, которая состоит из: 

- твердо предписанной программы движений (заранее обусловленный состав 

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

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

также в возможно четком нормировании интервалов отдыха и строго установленном 

порядке чередования их с фазами нагрузки.  

- создания или использования внешних условий, облегчающих управление 

действиями занимающихся (построение и распределение группы на местах занятий, 

использование вспомогательных снарядов, тренажеров и других технических устройств, 

способствующих выполнению заданий, дозирование нагрузки, контролю за ее 

воздействием).  

Смысл такой регламентации заключается в том, чтобы обеспечить оптимальные 

условия для усвоения новых двигательных умений, навыков или гарантировать точно 

направленное воздействие на развитие качеств и способностей.  

Методы строго регламентированного упражнения имеют множество конкретных 

вариантов, применение которых зависит в первую очередь от содержания занятий и 

этапов, последовательно сменяющихся в процессе подготовки. В спортивной практике 
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выделяется ряд разновидностей методов строго регламентированного упражнения. К ним 

относятся, прежде всего, две основные группы: методы, преимущественно направленные 

на освоение спортивной техники, и методы, преимущественно направленные на 

воспитание двигательных качеств.  

Игровой метод  

Значение игры как многообразного общественного явления выходит далеко за 

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

функций игры - педагогическая: игра издавна является одним из основных средств и 

методов воспитания в широком смысле слова.  

Соревновательный метод  

Соревновательный метод в процессе спортивных тренировок используется как в 

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

черта соревновательного метода - сопоставление сил в условиях упорядоченного 

соперничества, борьбы за первенство или возможно высокое достижение. Отсюда 

вытекают и все другие особенности этого метода.  

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

проведения создают особый эмоциональный и физиологический «фон», который 

усиливает воздействие физических упражнений и может способствовать максимальному 

появлению функциональных возможностей организма. Во время состязаний, особенно 

значимых в личном и в общественном отношениях, в большей мере, чем в игре, выражены 

моменты психической напряженности. Здесь постоянно действует фактор 

противодействия, противоборства, столкновения противоположно направленных 

интересов.  

Соревновательный метод характеризуется также унификацией предмета 

состязания, порядка борьбы за победу и способов оценки достижения.  

Футбол и мини-футбол (футзал) как спортивная игра является по своей сути, одной 

из разновидностей скоростно-силовых видов физических упражнений. В связи с этим в 

тренировочном процессе для развития физических качеств могут быть использованы 

методы, типичные для большинства спортивных игр: 

- интервальный метод, представляющий собой прерывистую работу и 

отличающийся от других методов строгой регламентацией периодов работы и отдыха. 

При этом период отдыха сравнительно невелик, что не дает возможность организму 

занимающихся восстанавливаться. Этот метод наиболее целесообразно использовать для 

развития скоростной силы и выносливости. Одной из форм интервальной тренировки  

может служить сама игра. 

- метод максимальной интенсивности представляет собой метод предельных 

нагрузок, выполняемых с субмаксимальной и максимальной интенсивностью и 

установкой действовать «до отказа». Используется для развития у занимающихся 

максимальной силы и способности к работе большой мощности. Этот метод 

рекомендуется использовать с занимающимися на этапе спортивного совершенствования., 

так как он рассчитан на хорошо подготовленных спортсменов.  С его помощью. 

Совершенствуются анаэробные процессы и скоростно-силовые качества. 

- сопряженный метод важен в работе с юными футболистами, так как дает 

возможность развить физические качества одновременно с совершенствованием технико-

тактических действий. С его помощью можно развить силу, выносливость, ловкость. 

- круговой метод – это по существу самостоятельная организационно-

методическая форма, чаще используется в группах спортивного совершенствования. 

Круговой метод, как правило применяется в самых разнообразных вариантах, суть 

которых в приближении характера выполняемой работы к специфике самой игры. В 

работе с юными футболистами рекомендуется применять как традиционную форму 

круговой тренировки, так и форму, которая дает возможность одновременно 

совершенствовать различные физические качества и двигательные навыки, технические 

приемы и тактические действия, т.е. тренировку сопряженного характера. Таким образом, 
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достоинствами метода круговой тренировки являются высокая интенсивность выполнения 

упражнений, разнообразие  и прерывистый характер работы, что как нельзя лучше 

совпадает с условиями игровой деятельности в футболе и мини-футболе (футзале). 

Словесные и наглядные методы - методы использования слова и чувственной 

информации. В тренировочных занятиях и соревнованиях слово может быть использовано 

и выражено в форме:  

-рассказа, беседы, обсуждения;  

-инструктажа (разъяснения задания);  

-сопроводительного пояснения (комментарии по ходу выполнения);  

-указаний и команд (в повелительном наклонении);  

-оценки (текущая коррекция выполнения);  

-словесного отчета и взаимопояснения;  

-самопроговаривания стержневых установок выполнения (например, «сильнее», 

«держать» и др.  

Посредством сенсорных методов обеспечивается наглядность: в физическом 

воспитании, наряду с визуальным восприятием, включает слуховые и мышечные 

ощущения, что позволяет создание более полной картины выполнения движений, 

действий, деятельности в целом.  

В состав сенсорных методов входят:  

-метод направленного «прочувствования» движения (с акцентом на основе или 

каких-либо деталей техники);  

-метод ориентирования (введение в задание дополнительных ориентиров);  

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

Все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод используют не 

стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным 

особенностями спортивной практики. При подборе методов необходимо следить за тем, 

чтобы они строго соответствовали поставленным задачам, общедидактическим 

принципам, а также специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и 

половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности.  

Эффективность тренировочных занятий в большей степени зависит от их 

правильной организации, которая позволяет обеспечить плотность занятий, оптимальную 

дозировку выполняемых упражнений, действенный контроль, учет индивидуальных 

особенностей спортсменов. Рекомендуется различать следующие формы организации 

занятий: фронтальную, групповую, индивидуальную и свободную.  

При фронтальной форме организации занятий группа спортсменов одновременно 

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

Особенно широко эта форма занятий применяется при решении локальных задач в 

пределах одного занятия, в частности во время разминки, во время применения методов 

наглядности. При фронтальной форме организации занимающихся, тренер имеет хорошие 

возможности для руководства группой, однако ограничивается индивидуальный подход к 

занимающимся.  

При групповой форме организации занятий спортсмены выполняют одинаковую 

тренировочную нагрузку. При такой форме организации занимающихся имеются хорошие 

условия микроклимата, взаимопомощи при выполнении упражнений. Однако эта форма 

затрудняет контроль за качеством выполнения заданий, индивидуальный подход к 

занимающимся.  

При индивидуальной форме организации занятий каждый спортсмен, 

занимающийся в группе, получает индивидуальное задание и выполняет его 

самостоятельно. В числе преимуществ этой формы следует отметить хорошие условия для 

индивидуального дозирования и коррекции нагрузки, воспитания самостоятельности, 

настойчивости и уверенности в своих силах.  
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К недостаткам индивидуальной формы организации занятий относится отсутствие 

соревновательных условий, помощи и стимулирующего влияния со стороны других 

занимающихся.  

Свободная форма занятий может использоваться спортсменами высокого класса, 

имеющих большой тренировочный стаж, необходимые специальные знания и опыт.  

Повышению эффективности тренировочных занятий способствует выбор 

рациональных организационно-методических форм. Наиболее распространены круговая и 

стационарная формы проведения тренировочных занятий. 

 

4.5.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины 

объемов нагрузки, показатели общей и специальной подготовленности, обусловленные 

возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более 

выраженной индивидуализацией подготовки.  

Из всех показателей, характеризующих различные стороны подготовки, показатели 

объемов тренировочной нагрузки имеют наибольшую вариативность. Одних и тех же 

результатов достигают спортсмены, разница в использовании отдельных специальных 

средств у которых достигает десятков раз. Варьирование нагрузки осуществляется с 

учетом индивидуальных показателей подготовленности спортсмена, его 

предшествующего опыта подготовки, индивидуальной способности переносить 

тренировочные нагрузки.  

Современная соревновательная деятельность футболистов исключительно 

интенсивна, что обусловлено не только необходимостью успешного выступления в 

состязаниях, но и возможностью использования соревнований как наиболее мощного 

средства стимуляции адаптационных реакций в спортивной подготовке, позволяющей 

объединить весь комплекс технико-тактических, физических и психических предпосылок, 

качеств и способностей в единую систему, направленную на достижение 

запланированного результата.  

По мере роста подготовленности спортсменов количество тренировочных занятий 

и соревнований из года в год постепенно увеличивается, возрастают и тренировочные 

нагрузки, преимущественно за счет увеличения средств специальной подготовки.  

Современные представления о соотношении объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок в круглогодичном цикле предполагают так построить 

тренировочный процесс, чтобы, не противопоставляя объем интенсивности, периодически 

моделировать нагрузку и напряжение, характерные для состязаний. Круглогодичные 

применения специальной тренировки и основного вида - неотъемлемое звено в 

современной системе тренировки. Такая структура дает возможность расширить 

соревновательный календарь, сделав его круглогодичным. При этом следует 

предусмотреть обязательную вариативность нагрузок, основанную на законах адаптации, 

тогда высококвалифицированные спортсмены смогут показывать высокие результаты 

каждые 1,5-2 месяца.  

Повторное применение тренировочных и соревновательных нагрузок органически 

связано с интервалами времени между ними и с восстановительными процессами. Число 

повторений, упражнений, характер и продолжительность интервалов отдыха зависят от 

задач, средств и методов подготовки, а также от уровня подготовленности спортсмена и 

внешних условий.  

С целью более эффективного выполнения спортсменом упражнений с заданным 

тренировочным усилием следует определять зоны интенсивности, как отношение 

заданной величины тренировочных или соревновательных напряжений к максимально 

возможным данным спортсмена. В таблице представлена градация нагрузки по зонам 

интенсивности.  
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Примерное соотношение массы отягощений количества повторений в одном подходе 

 

Зоны интенсивности 
Масса отягощения, (%) к 

максимальной 
Количество повторений (раз) 

Малая 50-60 12 и более 

Умеренная 60-70 8-12 

Большая 70-80 5-10 

Субмаксимальная 80-90 3-6 

Максимальная 90-100 1-3 

 

Зона 80 - 90 % от максимума считается зоной развития. Применяя тренировочную 

нагрузку в зонах 90-100 %, происходит воздействие на развитие быстроты, ее следует 

включать почти в каждое тренировочное занятие и строить таким образом, чтобы на 

протяжении каждого занятия применялась нагрузка во всех зонах интенсивности, с 

оптимальным ее соотношением. Тренировочная нагрузка в зонах 50-80 % от максимума 

решает в основном задачи специальной разминки и восстановления, что способствует 

благоприятному протеканию всего тренировочного процесса.  

Результат в футболе зависит от высокого уровня выносливости и диктует 

определенную избирательность тренировочных воздействий, которые обеспечиваются 

аэробными (с доступом кислорода), анаэробными (без доступа кислорода) и аэробно-

анаэробными (смешанными) процессами организма спортсмена. В таблице зоны 

интенсивности распределены по показателям ЧСС во время той или иной тренировочной 

работы при воспитании выносливости.  

 

Зоны интенсивности при развитии выносливости 

 

Зоны интенсивности Рекомендуемая ЧСС в минуту 

I — восстановительная 114-132 

II — поддерживающая 138-150 

III — развивающая 156-168 

IV — экономизации 174-186 

V — субмаксимальная 186-192 

VI — максимальная 192 и более 

 

При использовании аэробного режима тренировочных воздействий пульс должен 

находиться в пределах 120-160 уд/мин. При выполнении нагрузки в смешанном режиме 

частота пульса должна достигать 170 - 180 уд/мин. Анаэробный режим тренировки 

возможен при пульсе 190 и более ударов в минуту.  

Верхний потолок интенсивности зависит от индивидуальных особенностей 

спортсмена. Однако следует не просто повышать интенсивность нагрузки, но и 

варьировать ею. Это необходимо как для решения задач технической, так и физической 

подготовки.  

 

              4.5.4.  Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом – достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.  

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами:  
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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 
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игры, тренировочные занятия в спортивно- оздоровительном лагере и на тренировочных 

сборах, восстановительно-профилактические мероприятия. К занятиям по футболу 

допускаются занимающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике 

безопасности.  

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 спортивной школе по футболу 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.  

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.  

Часть первая - подготовительная (разминка). В ней решению подлежат 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 разминки используют общеразвивающие упражнения, а во второй 

- настроечные упражнения.  

Часть вторая - основная. В этой части занятия решению подлежит основная его 

задача - обучение или совершенствование технических приемов футбола, освоение 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие физических 

качеств. Используются для этого подводящие и основные специализированные 

упражнения.  

Часть третья - заключительная (заминка). Задача - создание условий для 

развертывания восстановительных процессов.  

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 
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пути и после разминки (1-я часть занятия) использовать упражнения для обучения технике 

игровых приемов 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.  

Требования в современном футболе настолько возросли, что рассчитывать на 

достижение высоких спортивных показателей могут лишь спортсмены, у которых 

высокий уровень физической, технико-тактической и морально-волевой 

подготовленности сочетается с глубокими теоретическими знаниями.  

Используя программы спортивной подготовки по годам подготовки, каждый 

тренер разрабатывает план теоретической подготовки. Планировать теоретическую 

подготовку нужно так, чтобы занятия по теории были органически связаны с 

практическими, т.е. изучение теоретического материала целесообразно совмещать с 

закреплением его в практических занятиях.  

Проводится теоретическая подготовка главным образом в формах теоретических 

занятий (лекции, беседы, доклады, сообщения, разборы и установки на игры), 

самостоятельного изучения литературы, подготовки индивидуальных заданий, зачетов и 

т.п., характерных для умственного образования и самообразования спортсменов. Кроме 

того, теоретические занятия предполагают обсуждение тренером, врачом и самим 

футболистом его текущего функционального состояния, сопоставления этого состояния с 

данными контрольных упражнений или тестов и внесение необходимых изменений в план 

подготовки.  

Длительность теоретического занятия в форме бесед планируется 

продолжительностью 20-30 минут, в остальных формах (лекция, доклад, сообщение 

семинар) длительность занятия - от 45 до 90 минут. На теоретических занятиях следует 

широко применять наглядные пособия (учебные кинофильмы, видеозаписи, фотографии, 

плакаты, схемы и т.д.).  

Весьма полезно, чтобы все занимающиеся группы (команды) читали специальные 

газеты и журналы по вопросам теории и методики футбола с последующим общим их 

обсуждением.  

Вследствие увеличения общего объема применяемых средств тренировки и 

соревнований все большее значение получает использование одного упражнения для 

решения нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. В процессе тренировки 

упражнения подбираются: 

- по     направленности, характеризующей     структуру     и     содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 

- по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные и 

смешанные); 

- по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству повторений, 

величине пауз и т.д. 

Применяя специальные упражнения с мячом и с учетом величины и 

направленности нагрузок, можно совершенствовать технико-тактическое мастерство 

и развивать целенаправленно физические качества: 

 

Компоненты 

нагрузки 

Направленность нагрузки 

Развитие общей 

выносливости 

Развитие 

специальной 

выносливости 

Развитие 

скоростной 

выносливости 

Развитие 

Скорости 



32 

 

1. Интенсивность 

упражнений 

75-85% от 

максимальной 

90-95% от 

максимальной 

95-100% от 

Максимальной 

Максимальное 

2. Продолжительность 

упражнений 

Длительная 

работа при ЧСС 

от 150-165 до 

175-180 уд/мин 

от 20 сек до 2- 

2,5 мин 

Бег 20-70 м до 

6-8 сек 

Бег на 15-60 

м от 2,5 до 

7 сек 

3. Интервалы отдыха 

между повторениями 

от 1,5 до 3-4 

мин 

Сокращаются от 

4-6 мин до 2 мин 

до 2 мин (в 

зависимости от 

длины отрезка) 

До полного 

восстановления 

чтобы не падала 

скорость 

4. Характер отдыха Малоинтенсивная 

работа 

Ходьба Ходьба Ходьба, 

малоинтенсивная 

работа 

5. Число повторений Не должно 

приводить к 

накоплению 

пульсивного 

долга 

3-4 повторений 

в серии 

4-5 повторений 

в серии 

от 8-10 

повторений в 

серии 

6. Интервалы отдыха 

между сериями 

- от 15 до 25-30 

мин 

от 8-10 мин до 10 мин 

 

Кроме значения величины и направленности нагрузки, необходимо знать 

сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного 

срочного тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств 

однонаправленного воздействия. Однако если на занятии необходимо решать различные 

задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, 

воспитывающие скоростную выносливость, а потом нагрузку для воспитания общей 

выносливости. 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на тренировочных 

сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью спортсменов. В этот 

период возможно применение микроциклов.  

 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки и 

участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), кроме основного тренера по виду спорта "футбол", 

допускается привлечение дополнительно второго тренера по общей физической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Также к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, допускается 

привлечение дополнительно тренера по подготовке вратарей. 

 

4.5.5. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Наиболее рациональный способ достижения наивысших результатов в спорте – это 

оптимизация построения тренировочного процесса во всех его компонентах: от 

психологической подготовки до фармакологического обеспечения и восстановительных 

процедур с учетом соревновательной деятельности, и воздействия как экзогенных, так и 

эндогенных факторов на организм спортсмена. Программно-целевой подход к 

организации спортивной подготовки выражается в прогнозировании спортивного 

результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 
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деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, 

психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в 

различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на 

различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение 

конечной целевой установки – побед на определенных спортивных соревнованиях, 

достижении конкретных спортивных результатов. 

Объективной основой планирования являются закономерности теории спортивной 

тренировки, отраженные в следующих требованиях:  

1. Планирование должно быть целенаправленным, что предусматривает четкое 

определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы; 

2. Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет; 

3. Многолетний перспективный план должен представлять собой  

целостную систему подготовки спортсменов, включать в себя планы на различные 

периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и предусматривать целенаправленное 

применение системы средств и методов педагогического контроля за ходом выполнения 

этих планов; 

4. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач 

(образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в 

процессе физического воспитания; 

5. Планирование должно быть конкретным и реальным,  

предусматривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения и состоянию 

занимающихся, а также материально-техническим, климатическим и др. условиям, при 

этом следует иметь в виду, что степень детализации различных планов обратно 

пропорциональна сроку, на который данный план разрабатывается; 

6. В процессе планирования необходимо учитывать современные научные данные 

теории и методики футбола и опираться на передовой опыт практики; 

7. Документы планирования должны быть относительно простыми, по 

возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, доступными и понятными как для 

тренеров, так и для самих занимающихся. 

Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности, 

основных задач и содержания системы подготовки спортсменов на длительный период 

времени; прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и 

нормативов, которых необходимо добиться в процессе многолетних занятий. 

Планирование спортивных результатов на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства носит сугубо индивидуальный характер. 

На смещение зон оптимальных возможностей могут влиять следующие факторы: 

- генетические; 

- этнические; 

- индивидуальные темпы развитие; 

- двигательная одарённость; 

- особенности адаптационных процессов. 

Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности, 

основных задач и содержания системы подготовки футболистов на длительный период 

времени; прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и 

нормативов, которых необходимо добиться в процессе многолетних занятий. 

Исходными данными для составления многолетних планов спортивной подготовки 

являются оптимальный возраст, продолжительность подготовки для достижения 

наивысших результатов, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 

индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивных занятий и 

другие факторы. Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются 
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тренером в индивидуальных планах спортивной подготовки каждого спортсмена 

(команды) и утверждаются директором. Необходимо планировать не только результат, но 

и возможное занятое место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом 

(командой) определяет контрольные, отборочные и основные соревнования предстоящего 

цикла спортивной подготовки. Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые 

задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать 

следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- спортивная квалификация; 

- опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменов в предыдущем сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, 

- моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем; 

- уровень финансовый обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учебном заведении; 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

 

Примерные благоприятные периоды развития двигательных качеств 

 

Ростовые показатели и 

физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Вес      + + + +   

Быстрота + + + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества   + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость 

(аэробные возможности) 

 + +      + + + 

Анаэробны возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координация   + + + +      

Равновесие + +  + + + +     

 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение 

спортсменом индивидуального тренировочного плана и вносить необходимые 

коррективы. 

 

4.5.6.  Программный материал для проведения тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов 

тренировки 

 

Этап начальной подготовки 

Цель этапа: первоначальный отбор. Расширение арсенала двигательных действий. 

 Задачи этапа:  
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1. Оценка исходного уровня результатов по комплексу показателей, 

позволяющих определить первоначальные способности поступающего. 

2. Содействие гармоничному формированию растущего организма, укрепление 

здоровья, всестороннее развитие физических качеств (особенно ловкости), чувства 

равновесия, координационных и скоростных способностей, воспитание общей 

выносливости. 

3. Формирование представлений, знаний, усвоение смысла и характерных 

признаков действия путем практического выполнения разнообразных двигательных 

действий, ознакомление с техническими приемами игры в футбол, ознакомление с 

простейшими принципами групповых взаимодействий в игре. 

4. Дать ориентировочный прогноз успешности обучения. Выявить способности 

к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять 

своими движениями. 

Мальчики 8-10 лет имеют относительно низкие функциональные возможности, 

недостаточный уровень развития наиболее важных для игровой деятельности 

психомоторных функций.  При работе с ними необходим внимательный индивидуальный 

подход. 

Начальное обучение технике владения мячом и тактике игры следует проводить 

при помощи упражнений, доступных для детей этого возраста. Не нужно требовать 

выполнения упражнений в максимальном темпе, применять много таких, где необходима 

быстрая и точная реакция на меняющуюся обстановку, изучать в одном занятии более 2-3 

технических приемов. 

Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями в 

двухсторонних играх и игровых упражнениях доступно для мальчиков этого возраста в 

ограниченных составах – 3х3, 4х4, 5х5 человек и на малых игровых площадках – 20х30 и 

30х50 м. 

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать подвижные 

игры на развитие быстроты сложной реакции, умения взаимодействовать с партнерами. 

До 50% времени следует отводить физической подготовке с использованием 

доступных средств по общей и специальной подготовке с преимущественной 

направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости. В начальной подготовке 

используются в основном комплексные тренировочные занятия. 

Физическая подготовка 

В возрасте 8-10 лет идет развитие мышц и развивается связочный материал. 

Мышцы развиваются неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы (бедра, спины, 

голени и т.д.) и медленнее мелкие. Это главная причина почему ребята плохо выполняют 

упражнения на точность. В связи с этим, необходимо больше давать упражнения на 

точность (например изменять расстояние при ударах на точность). 

В 8-10 лет можно заниматься с отягощением в 1/3 веса тела, но ограничивать 

частоту занятий. Следует исключать упражнения долгого виса (более 15-17 сек), 

упражнения с натуживанием. Больше использовать упражнения динамического характера. 

В каждом занятии надо давать упражнения для укрепления стопы (5-7 мин). 

Специальная физическая подготовка.  Воспитание физических качеств. 

Развитие гибкости – общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до 

предела, полу шпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Развитие быстроты – повторный бег по дистанции 10-15 м  со старта и сходу с 

максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз. 

Развитие ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в 

стороны с места. Стойка на лопатках Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-
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тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой (серединой, 

внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мяча в неподвижную цель, 

метание после кувырков, перекатов. 

Развитие силы – упражнения с проделыванием собственного веса, подтягивание 

из виса, отжимание в упоре, приседание  на одной и двух ногах. Лазанье по канату, 

лестнице. Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами. 

Развитие выносливости – равномерный и переменный бег до 500 м, 

дозированный бег по пересеченной местности. Плаванье. 

Техническая и тактическая подготовка 

При формировании новых двигательных действий, необходимо учитывать 

состояние нервной системы и некоторые свойства психики юных футболистов этой 

возрастной категории. 

Неуравновешенность возбудительно-тормозных процессов в ЦНС у детей 

вызывает ее сравнительно быструю утомляемость, повышенную возбудимость, быструю 

смену желаний и эмоций, кратковременность активного внимания. В этом возрасте у 

детей отмечается подражательная (имитационная) способность. 

Большая возбудимость и реактивность, а также высокая пластичность нервной 

системы способствуют лучшему и более быстрому усвоению двигательных навыков, а 

двигательные условные рефлексы закрепляются сразу же. Этим и объясняется тот факт, 

что некоторые дети 8-11 лет могут легко овладевать технически сложными формами 

движений. 

Необходимо иметь в виду, что внимание детей в этом возрасте имеет свои 

особенности. Для них характерно непроизвольное внимание, вызываемой новизной и 

необычностью средств обучения, резкой сменой характера упражнений, но юные 

футболистов утрачивают его сразу поле выполнения упражнений. Чтобы привлечь их 

внимание вновь, тренеру следует отдавать четкие команды, менять интонацию и силу 

голоса, проводить двухсторонние игры и игровые упражнения на уменьшенных по 

размеру площадках с ограниченным количеством участников. 

Тренировочные занятия с занимающимися в возрасте 8-9 лет должно быть 

направлено на приобретение максимально возможного количества разнообразных 

двигательных действий, воспитание стойкого интереса к футболу, знакомство с 

простейшими техническими приемами 

В возрастной группе 9-10 лет активно развиваются функции двигательного 

анализатора, однако способность дифференцировать мышечные усилия развита еще 

слабо. 

В этом возрасте мальчики обладают недостаточной точностью реакции на 

движущийся предмет, допускают существенные ошибки, вызванные преждевременным 

или запоздалым реагированием. Поэтому необходимо выполнять много упражнений на 

совершенствование реакции на движущийся предмет. Осваивать они должны 

ограниченное количество основных технических приемов с помощью доступных 

упражнений. 

Надо помнить, что новый материал усваивается быстрее и прочнее запоминается в 

тех случаях, когда обучение опирается на ранее изученный, хорошо усвоенный материал 

(«перенос навыка»). Чем больше объемом движений овладевает ребенок в этот период, 

тем легче ему освоить тончайшие элементы технического мастерства в будущем. 

Техническая подготовка.  

Вбрасывание мяча руками на дальность и в коридор шириной 2 м, удары по мячу 

(неподвижному, движущемуся) правой левой ногой. Удары по воротам. Передвижения: 

обычным, приставным шагом, с ведением мяча ногой, остановка мяча только правой или 

только левой ногой, обманные движения, отбор мяча, удар по мячу головой. Игра в 

футбол по упрощенным правилам, подвижные игры в форме эстафет с использованием 

элементов и приемов техники владения мячом. Подвижные игры с элементами футбола. 
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Техника передвижения.  Бег: обычный, спиной вперед, скрёстным и приставным 

шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх 

вперед, вверх назад, вверх налево, вверх направо, толчком двумя ногами с места, толчком 

одной и 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. 

Остановка во время бега выпалом и прыжком. 

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

частью подъема, по неподвижному мячу и катящемуся (навстречу; от игрока, справа или  

слева). 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 расстояния. 

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

движущемуся партнеру. 

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

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 

опускающего мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка летящего навстречу 

мяча внутренней стороной стопы, бедром грудью. Остановка с переводом в стороны, 

подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника. 

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

левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением направления движения, 

между стоек и движущихся партнеров, с изменением скорости, с выполнением ускорений 

и рывков, не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (фанты). «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, 

умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). 

«Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч 

ногой., выполнение рывка с мячом). 

«Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от 

соперника). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении 

навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

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

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

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

в сторону скрёстным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка 

и в прыжке. Ловля катящегося и низко, летящего навстречу и в сторону мяча, без падения 

и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с 

мета и с разбега. Ловля летящего в сторону мяча на уровне живота, груди с падением в 

сторону перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с 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 пред собой мячу) на точность. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия партнеров и 

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

целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки в зависимости от 

направления, траектории и скорости движения 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. Умение точно и 

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

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

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале игры, 

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

группе). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к 

опекаемому игроку и противодействие получению им мяча, т.е. осуществление 

«закрывания». 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. Умение 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. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Цель этапа: Овладение основами техники, тактики; физическая подготовленность, 

закрепление технической, расширение тактической подготовленности, развитие 

физических качеств. 

 Задачи этапа: формирование двигательных умений и навыков, и их 

закрепление. 

1. Оценка уровня подготовленности для успешного продолжения спортивной 

подготовки  в тренировочных группах. Контрольное тестирование. 

2. Продолжение содействия гармоничному формированию организма 

занимающихся, укреплению здоровья, развитию физических качеств в соответствии с 

«запретными» и «благоприятными» периодами возрастных зон. 

3. Формирование способности стабильно, на удовлетворительном уровне 

решать двигательную задачу с осознанным контролем действия во всех деталях 

целостного движения. 

4. Сформировать идеомоторный (громкоречевой) образ изучаемого   действия 

(технического приема). 

5.  Сформировать двигательный навык. 

6.  Закрепление освоенного на предыдущем этапе уровня технических 

приемов, максимально приблизив их выполнение к индивидуальным особенностям 

футболиста. 

7.  Расширение арсенала знаний индивидуальной и групповой тактической 

подготовки.  

Возрасту 11 лет характерно еще большее совершенствование деятельности всего 

организма. Отмечается интенсивный рост  и увеличение всех размеров тела – «второе 

вытягивание». К 12 годам достигается 86% от своего будущего роста. С 11 лет 

наблюдается интенсивное развитие всей мускулатуры, силы. Это этап активного 

совершенствования мышечной системы и двигательных функций.  
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В работе с юными футболистами 11-12 лет значительное внимание следует уделять 

воспитанию быстроты движений и тесной связи с развитием ловкости, что создает 

необходимую основу  для овладения рациональной техникой передвижения. 

Предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в 

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

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует 

осуществлять осторожно, используя кратковременные силовые напряжения, 

преимущественно динамического характера. Применяются упражнения с отягощением 

небольшого веса, выполняемые с высокой скоростью. Основное внимание уделяется 

укреплению мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, которые в 

процессе естественного роста развиваются слабо (мышцы живота, косые мышцы 

туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхности бедра). 

Основными методами воспитания общей выносливости является равномерный 

длительный бег с постепенным увеличением продолжительности от 10 до 30 минут. 

Используются циклические виды спорта, плавание, лыжная подготовка. 

Для воспитания ловкости и гибкости рекомендуется применять подвижные и 

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

Беговые упражнения  выполняются с дополнительным заданием (внезапные остановки, 

изменения направления, повороты, требования максимальной быстроты). 

Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с легкими 

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

укрепляющими суставы и связки. 

При изучении техники и тактики используются в основном целостные упражнения 

со строгой целевой направленностью. Количество стереотипных повторений (в 

одинаковых условиях, с одной целевой установкой, с равными параметрами движения) 

уменьшается. Меняется и усложняется обстановка, изучаемые действия выполняются со 

скоростью и усилениями, близкими к максимальному. При этом важно, чтобы 

технические приемы и тактические действия не искажались, а целевая точность была в 

допустимых границах. 

Физическая подготовка 

В связи с тем, что двигательные навыки более успешно формируются на базе 

солидной физической подготовленности, целесообразно значительное время в 

тренировочном процессе отводить совершенствованию физических качеств футболистов. 

На занятиях отводится до 40% на физическую подготовку и до 40% на техническую 

подготовку, причем из всего времени отводимого на физическую подготовку 15% 

необходимо посвящать скоростно-силовым упражнениям и 25% общеразвивающим играм 

и игровым упражнениям. 

Общеразвивающие упражнения подбирают с таким расчетом, чтобы вовлечь в 

работу основные группы мышц и одновременно добиться общего воздействия на 

организм. 

Развитие физических качеств (ловкости, быстроты, скоростно-силовых, силы, 

гибкости, выносливости) необходимо постоянно контролировать – для индивидуализации 

подготовки игроков и для того, чтобы по мере необходимости можно было вносить 

соответствующие корректировки в учебно-тренировочный процесс. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств, необходимых именно для данного вида спорта. 

Развитие гибкости – общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до 

предела, полу шпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  



40 

 

Развитие быстроты – повторный бег по дистанции 10-15 м  со старта и сходу с 

максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз. 

Развитие ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в 

стороны с места. Стойка на лопатках Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-

тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой (серединой, 

внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мяча в неподвижную цель, 

метание после кувырков, перекатов. 

Развитие силы – упражнения с проделыванием собственного веса, подтягивание 

из виса, отжимание в упоре, приседание  на одной и двух ногах. Лазанье по канату, 

лестнице. Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами. 

Развитие выносливости – равномерный и переменный бег до 500 м, 

дозированный бег по пересеченной местности. Плаванье. 

Техническая подготовка.  

Вбрасывание мяча руками на дальность и в коридор шириной 2 м, удары по мячу 

(неподвижному, движущемуся) правой левой ногой. Удары по воротам. Передвижения: 

обычным, приставным шагом, с ведением мяча ногой, остановка мяча только правой или 

только левой ногой, обманные движения, отбор мяча, удар по мячу головой. Игра в 

футбол по упрощенным правилам, подвижные игры в форме эстафет с использованием 

элементов и приемов техники владения мячом. Подвижные игры с элементами футбола. 

Техника передвижения.  Бег: обычный, спиной вперед, скрёстным и приставным 

шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх 

вперед, вверх назад, вверх налево, вверх направо, толчком двумя ногами с места, толчком 

одной и 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. 

Остановка во время бега выпалом и прыжком. 

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

частью подъема, по неподвижному мячу и катящемуся (навстречу; от игрока, справа или  

слева). 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 расстояния. 

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

движущемуся партнеру. 

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

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 

опускающего мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка летящего навстречу 

мяча внутренней стороной стопы, бедром грудью. Остановка с переводом в стороны, 

подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника. 

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

левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением направления движения, 

между стоек и движущихся партнеров, с изменением скорости, с выполнением ускорений 

и рывков, не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (фанты). «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, 

умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). 

«Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч 

ногой, выполнение рывка с мячом). 

«Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от 

соперника). 
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Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении 

навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

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

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

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

в сторону скрёстным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка 

и в прыжке. Ловля катящегося и низко, летящего навстречу и в сторону мяча, без падения 

и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с 

мета и с разбега. Ловля летящего в сторону мяча на уровне живота, груди с падением в 

сторону перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с 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 пред собой мячу) на точность. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия партнеров и 

соперника.  

Выбор момента и способов передвижения на свободное место для «открывания» с 

целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки в зависимости от 

направления, траектории и скорости движения 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. Умение точно и 

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

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

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале игры, 

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

группе). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к 

опекаемому игроку и противодействие получению им мяча, т.е. осуществление 

«закрывания». 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. Умение 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. 

 

Этап совершентсвования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Цель этапа: Совершенствование физической, технической и тактической 

подготовленности.  

Задачи этапа: Совершенствование двигательного навыка: 

1. Оценка уровня подготовленности групп спортивного совершенствования и 

групп высшего спортивного мастерства. Контрольные измерения. 
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2. Повышение технико-тактического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей и определившегося игрового амплуа; 

3. Совершенствование излюбленных технико-тактических приемов и 

воспитание умения эффективно применять их в процессе игры. 

4. Расширение и углубление арсенала знаний командной тактической 

подготовленности, приобретение игрового опыта. 

Методика работы в этом периоде имеет ряд особенностей: 

- планирование на физическую подготовку от  9% до 11% тренировочного  времени 

и специальную подготовку от 42 до 48%; 

- повторение «школы футбола», овладение сложными  технико-тактическими 

приемами и применение  их в игровых условиях; 

- самостоятельная отработка  технико-тактических приемов и совершенствование 

физических качеств по заданию тренера; 

- наигрывание тактических ходов и взаимодействий в современных системах игры.  

В возрасте 13-14 лет скорость повышается главным образом благодаря 

возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системе. Поэтому для воспитания 

быстроты применяются прыжки, многоскоки, быстрые спрыгивания и напрыгивания, 

метания, переменные ускорения в беге. Каждое упражнение повторяется кратковременно 

(8-10 раз, по 10-15 с) в виде нескольких серий с интервалами отдыха 2-3 мин. 

Для воспитания силы применяются скоростно-силовые упражнения с отягощением 

до 50% собственного веса. 

Для воспитания выносливости следует использовать кроссовый бег в равномерном 

и переменном темпе с постепенным увеличением длины дистанции до 2-3,5 км, 

повторный бег на отрезках30,40,50 м с короткими интервалами отдыха (15-30 с), 

подвижные и спортивные игры, серийное выполнение беговых и игровых упражнений 

(работа субмаксимальной мощности не более 30-40 с с частотой пульса 160-170 уд/мин, 

число повторений в серии 4-6, число серий 2-3 с интервалом отдыха 1,5-2,5 мин).  

В этот период большое внимание уделяется воспитанию быстроты, которая 

наиболее трудно поддается развитию. Чтобы избежать преждевременной стабилизации 

достигнутого уровня развития быстроты, необходимо наряду с повторным бегом 

максимальной скорости широко использовать скоростно-силовые и собственно силовые 

упражнения (на гимнастических снарядах, со штангой). 

К 13-15 годам  в основном завершается процесс формирования психомоторных 

функций. В это время мальчики уже могут овладеть многими технически сложными 

приемами игры. 

В работе с юными футболистами 13-15 лет значительное внимание следует уделять 

воспитанию быстроты движений и тесной связи с развитием ловкости, что создает 

необходимую основу  для овладения рациональной техникой передвижения. 

Предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в 

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

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует 

осуществлять осторожно, используя кратковременные силовые напряжения, 

преимущественно динамического характера. Применяются упражнения с отягощением 

небольшого веса, выполняемые с высокой скоростью. Основное внимание уделяется 

укреплению мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, которые в 

процессе естественного роста развиваются слабо (мышцы живота, косые мышцы 

туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхности бедра). 

Основными методами воспитания общей выносливости является равномерный 

длительный бег с постепенным увеличением продолжительности от 10 до 30 минут. 

Используются циклические виды спорта, плавание, лыжная подготовка. 

Для воспитания ловкости и гибкости рекомендуется применять подвижные и 

спортивные игры, акробатические  упражнения, прыжки, упражнения в равновесии. 
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Беговые упражнения  выполняются с дополнительным заданием (внезапные остановки, 

изменения направления, повороты, требования максимальной быстроты). 

Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с легкими 

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

укрепляющими суставы и связки. 

При изучении техники и тактики используются в основном целостные упражнения 

со строгой целевой направленностью. Количество стереотипных повторений (в 

одинаковых условиях, с одной целевой установкой, с равными параметрами движения) 

уменьшается. Меняется и усложняется обстановка, изучаемые действия выполняются со 

скоростью и усилениями, близкими к максимальному. При этом важно, чтобы 

технические приемы и тактические действия не искажались, а целевая точность была в 

допустимых границах. 

В этом возрасте важное значение имеет выявление игровой эффективности 

спортсмена, о которой судят по ряду показателей, активность, результативность, 

эффективность взаимодействий игроков, допущенные ошибки во время игры.  У 

большинства ребят психика еще не очень устойчива, игра нестабильна. 

По степени значимости волевых качеств в этом возрасте выступает решительность. 

Поскольку восприятия подростка становятся целенаправленными и 

организованными, возникают условия для развития специализированных восприятий 

(«чувство мяча», «чувство поля», «чувство партнера»» и т.д.). До 13-14 лет развивается 

точность движений. Достигает высокого уровня развитий функций двигательного 

анализатора. С 13 лет способность к запоминанию движений несколько замедляется. 

В возрасте 15 лет резко ускоряется рост тела, появляется некоторая 

дискоординация движений, довольно быстрая утомляемость, неуравновешенность, 

появляются новые черты характера. 

К 13-15 годам достигается максимальная гибкость. 

Завершается функциональное созревание мышц и начинается бурное развитие 

мышечной силы. 

В возрасте 14-15 лет имеются благоприятные условия для использования 

специальных средств повышения мышечной силы. 

Можно заниматься с отягощениями ½ веса тела. 

С 14 лет для развития силы мышц рекомендуют применять разнообразные 

упражнения с отягощением, умеренные статические усилия.  

Этот период отмечается наибольшим запасом скорости у юных футболистов, 

однако из-за недостаточной выносливости они еще не могут ее поддерживать на высоком 

уровне и утомляются значительно быстрее и в большей степени, чем футболисты других 

возрастных групп. 

В период 13-15 лет  увеличивать скорость бега можно главным образом в 

результате развития скоростно-силовых качеств и мышечной силы. 

Поэтому необходимо развивать скоростно-силовую подготовку. 

Наибольшее внимание  необходимо уделять развитию быстроты. 

Это одни из таких периодов когда имеется благоприятная возможность для 

совершенствования двигательных способностей, которые в этот период развиваются 

наиболее интенсивно. 

В 14-15 лет в основном заканчивается возрастное развитие координации движений. 

Двигательные навыки начинают автоматизироваться, что очень важно для 

изучения техники и тактики игры, поскольку сознание играющих освобождается от 

постоянного контроля за выполнением приемов и переключается на решение тактических 

задач. 

Следует совершенствовать все формы проявления быстроты и координации 

движений. 

С 14 лет увеличиваются темпы прироста технической оснащенности, а возрасте 15 

лет лучше и быстрее усваиваются навыки «Ведущей стороны». 
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Физическая  подготовка 

Занятия по ОФП необходимо увязывать со специфическими требованиями 

футбольной игры. 

Специальная физическая подготовка- это процесс, направленный на развитие 

физических качеств, необходимых для данного вида спорта. 

Используются специальные подготовительные упражнения, по своей структуре 

сходные с основными игровыми действиями, а так же упражнения в технике и тактике 

подвижной игры и сама игра. 

Наиболее бурный прирост быстроты, ловкости, силы, выносливости и некоторых 

других физических показателей происходит через два года на третий, т.е в возрасте 7-10-

13-16-19 лет. 

Для 13-15 летних целесообразно вводить в тренировки не только игры и игровые 

упражнения повышенной интенсивности, но и занятия плаванием, кроссы. 

Воспитание гибкости 

В качестве основных средств воспитания гибкости применяют разнообразные 

упражнения на растягивание. При выполнении игроками общеразвивающих 

гимнастических, акробатических, а также специальных футбольных упражнений 

(подкатов и выпадов, обманных движений и ударов из сложных положений). 

Средства воспитания гибкости- прежде всего упражнения: 

- без предметов; 

- с партнерами; 

- на гимнастической стенке; 

- с гимнастической палкой; 

- со скакалкой; 

- с мячами (резиновыми, футбольными); 

Упражнения из футбола: имитационные в ударах, отбор выпадом, в шпагате и в 

подкате, удары по мячу головой в движении и в прыжке, вбрасывание мяча, обманные 

движения телом.  

Воспитание ловкости 

Воспитанию  ловкости следует уделять первостепенное внимание, подбирать такие 

упражнения, которые одновременно воздействуют и на двигательный, и на 

вестибулярный, и на зрительный анализаторы. 

Средства воспитания ловкости: 

- акробатические упражнения; 

- гимнастические упражнения; 

- легкоатлетические упражнения; 

- специальные упражнения из футбола; 

- упражнения с мячом. 

Воспитание силы и скоростно-силовых качеств 

Игра в футбол требует проявления прежде всего силовые способности при 

выполнении движений с мячом и без мяча (ударов, стартов, прыжков, толчков и др) в 

очень короткие отрезки времени. 

В качестве средств воспитания силовых способностей рекомендуются упражнения 

с повышенным сопротивлением. Они подразделяются на упражнения с внешним 

сопротивлением и упражнения, отягощенные весом тела. 

Основные методы воспитания силы – методы повторного и серийно-интервального 

упражнения. Эффективны как средства воспитания скоростно-силовых качеств 

прыжковые упражнения: напрыгивания на предметы (скамейки, тумбы и т.п.) высотой до 

25-35 см с последующим отскоком вверх или в сторону, прыжки в длину ( с разбега, с 

места) и в высоту, многоскоки и т.п. 

Воспитание быстроты 

В футболе это качество проявляется как быстрота реакции, быстрота выполнения 

движений и смена одного  движения другим  
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Наибольшее тактическое значение имеет внезапное быстрое изменение скорости, 

переход от сдержанного и выжидающего бега к рывку на максимальной скорости. 

Наименьшее время выполнения одиночного движения – важный показатель 

быстроты. Наибольший прирост скорости движений наблюдается в возрасте 13-14 лет, а 

затем, как и для латентного периода реакции наступает период «относительного затишья», 

показатели растут медленно. 

Быстроту воспитывают с помощью тренировочных средств, направленных на 

повышение скоростно-силовых качеств и мышечной силы. В этот период особое 

внимание на воспитание бытсроты. 

Следует совершенствовать все формы проявления быстроты и координации 

движений. 

Необходимо выполнять много упражнений на совершенствование реакции на 

движущийся объект. 

Для воспитания быстроты нужно наряду с повторным бегом с максимальной 

скоростью, широко использовать скоростно-силовые и собственно-силовые упражнения, 

т.е повысить скорость бега в основном за счет динамической силы. 

Основным методом развития быстроты является повторный метод. Так как 

упражнения  с большой интенсивностью невозможно выполнять длительное время, то 

перед повторением необходимо  делать паузы для отдыха. 

В качестве средств развития быстроты используют упражнения, которые можно 

выполнять с максимальной скоростью: 

1) общеразвивающие (на «быстроту»); 

2) специальные упражнения своего вида спорта; 

3) упражнения других видов спорта. 

При этом на до учитывать требования: 

- упражнения должны выполняться на предельной скорости; 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены занимающимися, чтобы во 

время движения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость 

выполнения; 

- продолжительность упражнения ( или длина дистанции) должна быть такой, 

чтобы к концу выполнения скорость не снижалась вследствие утомления. 

Воспитание выносливости. 

Складывается выносливость из способности поддерживать высокий темп игры до 

последней минуты матча; из стабильности  скорости рывков и ускорений на протяжении 

всей игры, из умения сохранить в течении всей игры высокий уровень точности 

выполнения приемов. 

В подготовке футболистов выделяют общую и специальную выносливость. 

В качестве средств тренировки могут быть применены самые разнообразные 

упражнения. Главным средством воспитания общей выносливости служат 

неспецифические упражнения: длительный малоинтенсивный бег (кросс), а также 

циклические виды спорта, выполняемые в однократном или повторном режимах. 

Длительность выполнения циклических упражнений в однократном (равномерном или 

переменном) режиме 10 мин и более. 

Для воспитания общей выносливости целесообразней равномерно-переменный 

метод. Для нег характерно деление нагрузки на несколько «порций», чередуемых с 

активным или пассивным отдыхом. 

Специальную выносливость воспитывают наряду с общей. В футболе 

специальная выносливость будет проявляться как способность игрока к максимальной 

работоспособности и к удержанию ее в определенных игровых режимах, не снижая 

эффективности технико-тактических действий. 

Для воспитания специальной выносливости применяют повторный, переменный, 

интервальный и соревновательный методы. 

Техническая подготовка  
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Формирование и закрепление двигательного этапа. 

Юный футболист должен осознанно выполнять все операции и действия учебно-

тренировочной деятельности: 

- ориентироваться в задании; 

- выделять (на основании указаний тренера) смысл и условия решения учебной 

задачи; решать двигательные задачи, анализируя и корректируя свои действия; 

- иногда (в соответствии с формой организации тренировки) самостоятельно 

оценивать качество усвоения материла и переходить к изучению следующей его доли. 

Многократное проговаривание вслух задания, громкий анализ собственных 

попыток и работы товарищей помогает юному футболисту осознать важнейшие элементы 

операций изучаемого действия и овладеть им быстро и безошибочно. 

Усилия тренера должны быть направлены не только на постановку движения 

технического приема, но и обязательно на руководство формированием двигательного 

действия, включая качество коррекции. 

Перед попыткой юный футболист проговаривает вслух схему целостного действия 

и начинает выполнять изучаемое действие в его обычном варианте, без материальных 

регуляторов движения, но если это возможно, со сниженной скоростью, позволяющей 

контролировать и корректировать действие по ходу его осуществления. 

По мере повторения словесные формулы сливаются с реальными ощущениями 

движений и формируется словесно-двигательный образ действия в отдельной детали 

целостного действия. 

Если в состав двигательного действия (технического приема) входят сложные 

операции, предъявляющие высокое требования к уровню подготовленности футболистов 

делающие недоступным целостное освоение действия, то избирают путь расчлененного 

освоения. 

Универсальным методом оптимизации усвоения тренировочного материала можно 

считать корректирующее воздействие тренера. Это действия особенно эффективны, когда 

они индивидуализированы. 

 Корректирующие действия реализуются в ряде методических приемов: 

1. Словесным указанием. Лучше всего указывать направление поиска, но не 

давать готового решения. 

2. При непосредственной физической помощи не следует работать вместо 

занимающегося, надо лишь стимулировать его усилия и помочь скоординировать их. 

Двигательный навык – это двигательное действие, доведенное до автоматизма. 

Формирование двигательного навыка сопровождается окончательным устранением 

излишних закрепощений, экономизацией энергетических трат как за счет 

совершенствования координации работы мышц, так и за счет увеличения доли участия так 

называемых пассивных сил (инерции, тяжести) в осуществлении двигательного действия. 

В достижении высокого уровня технической подготовки большую роль играют два 

фактора: понимание принципов техники владения мячом и тренировки. 

В работе над техникой необходимо обращать внимание на: 

1. Быстрое определение траектории полета мяча и моментального устремления в 

этом направлении; 

2.  Выбор приема обработки мяча; 

3.   На положение тела в момент приема мяча; 

4. На расслабление той части тела, которая принимает мяч (что-бы не было 

отскока). 

По мере усвоения технических приемов занимающиеся совершенствуются: 

- в прямых и резаных ударах разными способами по мячу, летящему по разным 

траекториям; 

- в остановках мяча с переводами; 

- в ведении мяча разными способами; 

- в обманных движениях; 
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 - в отборе мяча ударом и остановкой в выпаде и подкате, толчком плеча; 

Во вбрасывании мяча из-за боковой с места, в движении, с падением. 

Вратари совершенствуются в ловле, отбивании и переводах мяча разными 

способами: без падения, в падении. В прыжке (броске). 

Тактическая подготовка  

Особенности методики на данном этапе требуют: 

1. Индивидуального подхода к игрокам при изучении сложных технико-

тактических приемов. 

2.   Изучения командной тактики в условиях общепринятой игры. 

3.  Углубления теоретической подготовки, направленной на изучение правил 

игры, а также индивидуальных, групповых и командных действий (тактических), 

проявления самостоятельности в решении игровых ситуаций. 

Основными задачами на этом этапе являются: 

1. Овладение основой командных тактических действий в нападении и защите. 

2. Совершенствование тактических умений с учетом игрового амплуа 

футболиста. 

3. Формирование умений эффективного использования технических приемов и 

тактических действий  в зависимости от условий (от состояния партнеров и противника, 

от внешних факторов). 

4. Развитие способности к быстрым переключениям от нападения к защите и от 

защиты к нападению. 

5. Изучение технического арсенала, тактической и волевой подготовленности 

противника. 

6. Изучение тактики ведущих клубов страны, своего клуба, сильнейших 

зарубежных клубов и сборных. 

Специальная физическая подготовка.  Воспитание физических качеств. 

Развитие гибкости – общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до 

предела, полу шпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Развитие быстроты – повторный бег по дистанции 10-15 м  со старта и сходу с 

максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз. 

Развитие ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в 

стороны с места. Стойка на лопатках Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-

тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой (серединой, 

внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мяча в неподвижную цель, 

метание после кувырков, перекатов. 

Развитие силы – упражнения с проделыванием собственного веса, подтягивание 

из виса, отжимание в упоре, приседание  на одной и двух ногах. Лазанье по канату, 

лестнице. Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами. 

Развитие выносливости – равномерный и переменный бег до 500 м, 

дозированный бег по пересеченной местности. Плаванье. 

Техническая подготовка 

Вбрасывание мяча руками на дальность и в коридор шириной 2 м, удары по мячу 

(неподвижному, движущемуся) правой левой ногой. Удары по воротам. Передвижения: 

обычным, приставным шагом, с ведением мяча ногой, остановка мяча только правой или 

только левой ногой, обманные движения, отбор мяча, удар по мячу головой. Игра в 

футбол по упрощенным правилам, подвижные игры в форме эстафет с использованием 

элементов и приемов техники владения мячом. Подвижные игры с элементами футбола.  

Техника передвижения.  Бег: обычный, спиной вперед, скрёстным и приставным 

шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх 



48 

 

вперед, вверх назад, вверх налево, вверх направо, толчком двумя ногами с места, толчком 

одной и 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. 

Остановка во время бега выпалом и прыжком. 

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

частью подъема, по неподвижному мячу и катящемуся (навстречу; от игрока, справа или  

слева). 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 расстояния. 

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

движущемуся партнеру. 

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

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 

опускающего мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка летящего навстречу 

мяча внутренней стороной стопы, бедром грудью. Остановка с переводом в стороны, 

подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника. 

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

левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением направления движения, 

между стоек и движущихся партнеров, с изменением скорости, с выполнением ускорений 

и рывков, не теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (фанты). «Уход» выпадом (при атаке противника спереди, 

умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). 

«Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч 

ногой, выполнение рывка с мячом). 

«Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от 

соперника). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении 

навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

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

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

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

в сторону скрёстным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка 

и в прыжке. Ловля катящегося и низко, летящего навстречу и в сторону мяча, без падения 

и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с 

мета и с разбега. Ловля летящего в сторону мяча на уровне живота, груди с падением в 

сторону перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с 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 пред собой мячу) на точность. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия партнеров и 

соперника.  

Выбор момента и способов передвижения на свободное место для «открывания» с 

целью получения мяча. 
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Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки в зависимости от 

направления, траектории и скорости движения 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. Умение точно и 

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

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

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале игры, 

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

группе). 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к 

опекаемому игроку и противодействие получению им мяча, т.е. осуществление 

«закрывания». 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. Умение 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. 

 

Примерная направленность и номера недельных микроциклов в группах 

спортивного совершенствования 

 

Общеподготовительные микроциклы: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие – физическая подготовка; 

 2-е занятие – технико-тактическая подготовка. 

2-й день 1-е занятие  - технико-тактическая подготовка; 

 2-е занятие  – физическая подготовка. 

3-й день 1-е занятие  – игровая подготовка. 

4-й день 1-е занятие  – индивидуальная подготовка 

5-й день 1-е занятие  - физическая подготовка; 

 2-е занятие  - технико-тактическая подготовка. 

6-й день 1-е занятие  – игровая подготовка. 

7-й день отдых 

Специально-подготовительные микроциклы: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие  – технико-тактическая подготовка; 

 2-е занятие  – технико-тактическая подготовка. 

2-й день 1-е занятие  - физическая подготовка; 

 2-е занятие  –технико-тактическая подготовка. 

3-й день 1-е занятие  – физическая подготовка; 

 2-е занятие  - игровая подготовка. 

4-й день 1-е занятие  – индивидуальная подготовка. 

5-й день 1-е занятие  - физическая подготовка; 

 2-е занятие  -игровая подготовка 

6-й день 1-е занятие  – календарная и контрольная игра. 

 2-е занятие  – теоретическая подготовка. 

7-й день отдых 
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Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 16 и 18, 28-30, 44-46. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие  – технико-тактическая подготовка. 

2-й день 1-е занятие  –технико-тактическая подготовка. 

3-й день 1-е занятие  – технико-тактическая подготовка; 

 2-е занятие  - игровая подготовка. 

4-й день 1-е занятие  – индивидуальная подготовка. 

5-й день 1-е занятие  - индивидуальная подготовка. 

6-й день 1-е занятие  – технико-тактическая подготовка. 

 2-е занятие  – календарная и контрольная игра -  теоретическая 

 подготовка. 

7-й день отдых 

 
 

 

Примерный тренировочный цикл для групп тренировочного этапа  

 

Дни  

занятий 

№ 

занятий 

Преимущественная направленность Дозировка 

мин 

Нагрузка 

Понедельник 1 Совершенствование технического 

мастерства в кроссовой тренировке. 

90 Малая 

Вторник 1 Развитие скоростно-силовых качеств. 

Различные прыжковые упражнения, 

эстафеты, упражнения с партнером. 

Игровые упражнения. 

Борьба за мяч 4х3, 3х2. 

60-75 Большая 

Среда 1 Теоретическое занятие согласно 

тематическому плану программы. 

Развитие ловкости.  

Кульбиты, кувырки, жонглирование 

мячом в парах, эстафеты.  

Спортивные игры. Баскетбол, волейбол 

ногами и головой 

45-90 Малая 

Четверг 1 

 

 

2 

Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства. 

В различных упражнениях 

остановки мяча бедром и грудью. 

Мини-футбол. 

Развитие общей выносливости. Бег с 

изменением темпа. 

Кросс по пересеченной местности, 

плавание, водное поло. 

45-90 Малая 

Большая 

Пятница 1 Совершенствование технических 

приемов. 

Ведение мяча с обводкой стоек, 

обводкой партнера, передача мяча на 

различные расстояния. Мини-

футбол. 

45-90 Малая 
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Суббота 1 Техника и тактика в игровых 

упражнениях, контрольных и 

товарищеских играх 

(применительно к конкретным 

климатическим условиям). 

90 Средняя 

 

Примерный тренировочный цикл для групп ССМ и ВСМ 

 

Дни  

занятий 

№ 

занятий 

Преимущественная направленность Дозировка 

мин 

Нагрузка 

Понедельник 1 Активный отдых. 

Восстановительные мероприятия. 

135  

Вторник 1 

2 

Совершенствование техники игры с 

использованием принципов круговой 

тренировки. Мини-футбол. 

Скоростно-силовая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения с 

отягощением. Беговые и прыжковые 

упражнения отягощением. Игровые 

упражнения с единоборством. 

45 -90 Средняя  

Среда 1 

2 

Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства с учетом занимаемого 

места в команде, недостатков и 

сильных сторон футболистов. 

Совершенствование скоростной 

выносливости. Беговые упражнения 

без мяча и с мячом с использованием 

повторного или интервального 

метода тренировки. Игровые 

упражнения 4x2, 5x3. 

90 Малая 

Большая 

Четверг 1 

2 

Совершенствование технико-

тактического мастерства в игровых 

упражнениях. Развитие общей 

выносливости. Повторный и 

переменный бег, кросс, лыжи, 

плавание. 

90  

Пятница 1 

2 

Развитие ловкости. Акробатические 

упражнения. Эстафеты. Упражнения 

на батуте. Совершенствование 

индивидуального технического 

мастерства. Прямые и резаные удары, 

остановки с переводом. Удары 

головой в прыжке. Мини-футбол. 

75 60 Большая 

Суббота 1 Совершенствование технико-

тактического мастерства в игровых 

упражнениях. 

90  

Воскресенье 1 Технико-тактическая подготовка в 

игровых упражнениях, контрольных 

и товарищеских играх 

(применительно к конкретным 

климатическим условиям) 

90 Средняя 
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Примерный межигровой цикл в соревновательном периоде 

 

Дни занятий № 

занятий 

Преимущественная направленность Дозировка 

мин 

Нагрузка 

Понедельник  Активный отдых. 

Восстановительные мероприятия. 

180  

Вторник 1 Теоретические занятия. Разбор 

игры. Развитие скоростно-силовых 

качеств с использованием 

подвижных игр, эстафет, игровых 

упражнений с активным 

сопротивлением. 

60-120 Большая 

Среда 1 Совершенствование технического 

мастерства с использованием 

принципов круговой тренировки. 

Технико-тактическая подготовка в 

игровых упражнениях 7x7, 8x8 и т.д. 

180 Средняя 

Четверг 1 Совершенствование тактических 

действий с учетом предстоящей 

календарной игры, в двусторонней 

или товарищеской игре. 

180 Большая 

Пятница 1 Развитие ловкости и координации в 

играх и упражнения с мячом. 

Совершенствование технико-

тактического мастерства с учетом 

занимаемого места в игровых 

упражнениях. 

90 Средняя 

Суббота 1 Поддерживающая тренировка. 

Беговые и прыжковые упражнения. 

Ускорения с мячом с изменением 

направления. Игровые упражнения 

4x4, 5x5 и т.д. 

90 Малая 

Воскресенье 1 Установка на игру. 

Календарная игра. 

180 Большая 

 

 

  4.5.7. Планирование восстановительных мероприятий 

 

Система подготовки футболистов должна включать специальные средства и 

условия восстановления. Освоению занимающимися высоких тренировочных нагрузок 

должны способствовать специальные восстановительные мероприятия, которые могут 

проводиться в различное время и сроки: 

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда возникла необходимость обеспечить быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психической готовности к 

следующему туру или этапу; 

- в середине соревновательного микроцикла и в свободный от игр день; 

- после соревновательного микроцикла; 

- после микроцикла соревнований; 

- перманентно. 
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Профилактико-восстановительные мероприятия носят комплексный характер и 

включают в себя четыре группы средств: 

- педагогические; 

- медико-биологические; 

- психологические; 

- гигиенические. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. 

Педагогические средства подразумевают творческое использование 

тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической 

подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания 

благоприятных условий для протекания процесса восстановления. Они предусматривают 

оптимальное построение одного учебно-тренировочного занятия, их системы в 

микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе работы 

необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно 

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

упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших возрастов следует 

планировать специальные восстановительные циклы. 

Психологические средства способствуют снижению психологического 

утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают 

лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. Если такие психотерапевтические приемы регуляции 

психологического состояния, как аутогенная и психорегулирующая тренировки, требуют 

участия квалифициронных специалистов, то средства внушения, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует широко использовать 

тренерам.62  

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. Режим дня 

и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность. Пищевой 

рацион спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т.е. 

соответствия его калорийности суточным энергозатратам спортсмена и оптимального 

соотношения, как основных пищевых веществ, так и их компонентов. По энергозатратам 

футбол относится к видам спорта, характеризующимися большим объемом и 

интенсивностью физической нагрузки. Восстановительный рацион должен включать 

продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые 

изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты). Следует 

включать растительные масла без термической обработки как основной источник 

полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. 

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, 

источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами 

они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-

кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей могут быть несколько 

повышены суточные нормы воды и поваренной соли. Между тренировочными занятиями 

и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные 

белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами.  

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не 

должно подавлять и подменять естественные процессы восстановления в организме 

спортсмена, особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня 

физических качеств как следствие развития адаптационных и компенсаторных 

механизмов, поднимающих функциональный потолок спортсмена естественным путем. 

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются 

фармакологические средства как профилактика при признаках переутомления.  
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Фармакологические средства: 

1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной 

биологической ценности. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены и иммуномодуляторы. 

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

6. Стимуляторы кроветворения. 

7. Антиоксиданты. 

8. Печеночные протекторы. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или 

соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, электросветотерапия, общее 

ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокамера, аэроионизация. 

Восстановительные защитно-приспособительных механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и 

утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой систем, 

повышают сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению 

регулирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в 

целом общее воздействие на организм. Спортивный массаж включает ручной, 

вибромассаж, ультразвуковой. Ручной массаж используется в предупредительных и 

восстановительных целях. Предупредительный – за 15-30 мин до выступления, 

восстановительный – через 20-30 мин после работы, при сильном утомлении – через 1-2 

часа. Вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как 

эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению 

спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. 

Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и 

более длительно сохраняется в мышцах тепло.  

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушные бани, души (дождевой, 

игольчатый, пылевой, струевой, шотландский, веерный, циркулярный), ванны 

(контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные, «жемчужные»). В 

связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические процедуры, как правило, 

кратковременны, следует в режиме дня спортсмена предусматривать 20-30 мин 

дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические или восстанавливающие 

процедуры. Время на прафилактически-восстановительные мероприятия входит в общее 

количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения. Медико-

биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением.  

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной 

энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные 

на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д.  Вместе с этим широко применяются 

комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. 

Система гигиенических факторов включает следующие разделы: 

- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы, трудовой 

деятельности; 

- рациональный распорядок дня; 

- личная гигиена; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- закаливание; 
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- гигиенические условия тренировочного процесса; 

- специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке в сложных 

условиях (климат, климато-временные факторы). 

В комплексной реализации данной системы на всех этапах подготовки принимают 

участие тренеры, медицинские работники и сами спортсмены. Оптимальные социально-

гигиенические факторы микросреды проявляются во взаимоотношениях и влиянии людей, 

окружающих юных спортсменов (родители, родственники, товарищи, члены учебного и 

спортивного коллективов). Их постоянное влияние может оказать как положительное, так 

и отрицательное воздействие на психическое состояние спортсмена, его морально-

волевую подготовку, спортивные результаты. 

Тренер должен хорошо знать и постоянно контролировать состояние микросреды, 

принимать меры для ее улучшения, используя различные средства и методы 

педагогических и других воздействий. Особенности учебной деятельности юных 

футболистов в общеобразовательной школе необходимо учитывать при всех видах 

планирования тренировочной работы. В периоды напряженной учебной деятельности 

уровень тренировочных и соревновательных нагрузок следует снижать. Личная гигиена – 

это рациональный распорядок дня, уход за телом, отказ от вредных привычек. 

Рациональный распорядок дня позволяет: - создавать оптимальные условия для учебной и 

спортивной деятельности; - повышать спортивную работоспособность; - воспитывать 

организованность и сознательную дисциплину; - выполнять различные виды деятельности 

в определенное время; - правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых; - 

выбирать оптимальное время для тренировок; - регулярно питаться; - соблюдать режим 

сна. Выбор времени для проведения учебно-тренировочных занятий устанавливается с 

учетом суточной динамики спортивной работоспособности, конкретных задач данного 

периода подготовки, времени проведения предстоящих соревнований и других факторов. 

Наиболее оптимальным для тренировок является время от 10 до 13 ч и от 16 до 20 ч. 

 

Примерный план применения восстановительных средств и мероприятий 

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки  

Реализации 

1. Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. 

 

 

 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции.  

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3. Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 
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2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

13. Энзимы.  

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли).  Раз в неделю 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, 

к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств – 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. 

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 и этапе высшего 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 
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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.)  

 

Примерный план дозирования средств восстановления 

 

Предназначение  Средства и мероприятия  Методические указания  

Перед тренировочным 

занятием, игрой  

Упражнения на 

растяжение  

3 мин.  

Разминка  10-20 мин  

Массаж  5-15 мин  

Искусственная активизация мышц  Растирать массажным полотенцем  

Психорегуляция мобилизующей 

направленности  

3 мин. само- и гетерорегуляции  

Во время тренировочного 

занятия, игры  

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с классическим 

(встряхивание, 

разминание)  

3-8 мин.  

Психорегуляция мобилизующей 

направленности  

3 мин. само- и гетерорегуляции  

Сразу после 

тренировочного занятия, 

игры  

Восстановительные 

упражнения – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ контрастный  

8-10 мин.  

Через 2-4 часа после 

тренировочного занятия, 

игры  

Локальный массаж, душ 

контрастный  

8-10 мин.  

Реабилитация после травм  Физиопроцедуры, бассейн, 

применение мазей, гелей, 

тейпов  

До полного 

восстановления, под 

наблюдением врача  

 

 

   4.5.8.  Планирование инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли 

помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве 

судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Спортсмены тренировочных групп, групп совершенствования спортивного 

мастерства и групп высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве 
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помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки. 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и 

порядковые упражнения, совершенствовать основные методы и построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять 

обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и т.д.). 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах. 

Обучающиеся могут принимать участие в судействе соревнований в детско-

юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских 

соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан ознакомить 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами 

проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления учебной 

документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у учащихся 

соответствующих двигательных навыков. 

В процессе занимающиеся должны приобрести следующие навыки: 

- освоить терминологию, принятую в футболу и мини-футболу (футзале); 

- овладеть основными строевыми командами, уметь построить группу, отдать 

рапорт; 

- уметь подготовить инвентарь, места проведения занятий и соревнований; 

- уметь составить календарь игр; 

- принять участие в судействе матчей в качестве судьи, хронометриста и судьи-

информатора; 

- уметь правильно заполнить протокол игр. 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

1. Освоение методики проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами. 

 

 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники футбола. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются 

в соответствии 

с графиком 

и спецификой 

этапа спортивной 

подготовки. 

2. Освоение методики проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в физкультурно-

спортивной организации или 

образовательном учреждении. 

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера. 
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3. Освоение обязанностей судьи 

игры, секретаря, судьи на линии. 

Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях. 

 

4.6. Календарный план воспитательной работы 

             Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный 

год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика. 

             Основными задачами воспитательной работы являются: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

-всестороннее гармоническое развитие физических качеств, укрепление здоровья 

спортсменов; 

-привитие навыков здорового образа жизни; 

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом. 

               Календарный план воспитательной работы включает в себя следующие разделы: 

-направление работы; 

-перечень мероприятий; 

-сроки проведения. 

               Мероприятия для проведения воспитательной работы конкретизируются в 

зависимости от возраста и этапов подготовки обучающихся. 

 

 4.7. 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 впробе, 

взятой у спортсмена. 
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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  Ответственны

й за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведени

я  

Этап начальной 

подготовки  

1.Веселыестарты «Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  
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3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер  1 раз в 

месяц  

4.Антидопингова

я викторина 

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  Спортсмен  1 раз в год  

6. Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год 

7.Семинардля 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год 

 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

1.Веселые старты «Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  Спортсмен  1 раз в год  

3.Антидопингова

я викторина 

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год 
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5.Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры»  

Тренер  1-2 раза  

 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства,  

и этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  Спортсмен  1 раз в год  

2.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил»  

«Процедура 

допинг-

контроля»  

«Подача 

запроса на ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

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.  

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.  
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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. 

 

 

4.8.Аттестационные виды и формы контроля, оценочные материалы 

 

             Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и подготовленности обучающихся. 

 

Виды контроля общей физической и специальной физической,  технической, 

теоретической и тактической подготовки,  контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам  спортивной подготовки, сроки и методика проведения контроля 

 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

подготовленности спортсменов, выполнение зачётных требований на всех этапах является 

обязательным разделом спортивной подготовки. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 
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Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое 

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 

спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 

макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 

закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-

переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере 

необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 

организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 

Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во 

многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки 

тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления 

недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений 

и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - 

срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных 

занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 

предполагает оценку реакций организма спортсмена на физическую нагрузку в процессе 

занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, 

коррекцию заданий, основываясь на информации от спортсмена. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости. При этом основное 

внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или 

отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий 

(объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе аттестационных 

измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: 

физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

В зависимости от этапа многолетней подготовки и задач управления 

тренировочным процессом комплексный контроль включает педагогический, медико-

биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и 

методических приемов, средств и методов наблюдений за спортсменами, уровнем 

тренировочных нагрузок и особенностями соревновательной деятельности. 
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Педагогический контроль включает совокупность параметров, средств, методов, 

алгоритмов и организационно-методических мероприятий по оценке эффективности 

применяемых средств и методов подготовки, тренировочных нагрузок (упражнений), 

технико-тактических действий, а также спортивных результатов и поведения 

спортсменов, осуществляемых тренером. Основными методами педагогического контроля 

являются педагогические наблюдения и контрольные упражнения (тесты). Кроме того, 

тренер обобщает в единую (интегральную) оценку данные обследований, получаемых из 

других видов контроля. 

Подсистемой педагогического контроля является биомеханический контроль 

техники выполнения спортивных упражнений и формирования технического мастерства 

спортсмена. 

Медико-биологический контроль включает совокупность параметров, средств, 

методов и мероприятий, направленных на оценку здоровья, функционального состояния 

организма спортсмена с учетом реакции его организма на различные, в том числе 

экстремальные тестирующие нагрузки. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий по оценке индивидуально-типологических особенностей личности 

спортсмена, общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний 

в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований, социально-психологических 

характеристик спортивных коллективов. 

Организационно-методические положения комплексного контроля на этапах 

многолетней подготовки спортсменов основываются на следующих принципиальных 

установках: 

- унификация методов контроля с учетом преемственности с высшим спортивным 

мастерством; 

- комплексность контрольных измерений, характеризующих уровень физической, 

технической, тактической, функциональной и психологической подготовленности 

спортсменов, а так же оценку состояния здоровья; 

- ориентация на ведущие факторы соревновательной деятельности в связи с 

особенностями становления технико-тактического мастерства юных спортсменов на 

этапах их возрастного развития; - специфичность методов исследования в зависимости от 

характерных черт вида спорта и конкретной специализации; 

- включение в систему контроля как показателей, являющихся базовыми для 

спортивного совершенствования, так и отражающих уровень специальной 

подготовленности юных спортсменов; 

- учет предельных возможностей развития отдельных физических качеств и 

специальных способностей в наиболее благоприятные для этого этапы возрастного 

развития юных спортсменов; 

- опора на объективные показатели адаптивных реакций организма юных 

спортсменов; - применение наиболее информативных и необременительных для 

спортсменов методик исследования; 

- строгий учет параметров учебно-тренировочных нагрузок, а так же результатов 

контрольных и основных соревнований для оценки степени воздействия тренировочных 

средств на эффективность соревновательной деятельности спортсменов; 

- рациональный подбор методов исследования для различных видов контроля 

(этапного, текущего, оперативного), а так же для углубленного медицинского 

обследования. 

Совокупная информация об основных параметрах, полученная с помощью 

систематизированных форм контроля, позволяет путем коррекции тренировочного 

процесса выводить спортсменов на более высокий уровень результатов в планируемые 

для этого сроки. 

 

Контрольно-переводные нормативы. Организация аттестации. 
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Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование проводится с целью 

оценить результаты освоения Программы спортивной подготовки и для перевода по 

этапам многолетней спортивной подготовки. Включает комплексы упражнений ОФП и 

СФП с нормативами для оценки результатов освоения Программы и зачисления 

(перевода) на тренировочный этап, на этап ССМ, на этап ВСМ (Приложения № 6-9 к 

Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16 ноября 2022г. №1000). 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого этапа обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация 

обучающихся. Частота тестирования может быть различной и зависит от особенностей 

построения годичного цикла. Для юных спортсменов целесообразно проводить не менее 

3-4-х этапных тестирований в год. Цель этих тестирований - определение исходного 

уровня физической подготовленности и ее динамики в процессе тренировочных и 

соревновательных воздействий. 

Для определения исходного состояния юного спортсмена в начале 

подготовительного периода (сентябрь-октябрь) проводится первое тестирование. Целью 

второго и третьего тестирований является определение эффективности применяемых 

нагрузок по окончании подготовительного (декабрь) и зимнего соревновательного 

периодов (март). По результатам этих тестирований в зависимости от степени достижения 

того или иного контрольного норматива проводится коррекция тренировочных нагрузок. 

И последнее тестирование на этапе основных соревнований имеет целью достижение 

контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечивает выполнение 

целевого спортивного результата на основной дистанции. 

Текущее тестирование проводится за 1-1,5 недели до начала основных 

соревнований, цель его - определение уровня развития основных физических качеств и их 

соответствие контрольным нормативам, обеспечивающим выполнение запланированных 

спортивных результатов. 

Основные требования к контролю: 

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ 

основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, 

которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде 

спорта.  

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 

квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и 

устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния 

тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются 

в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса 

измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

3.  Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют 

обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной 

спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются 

основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и 

приоритетными на всех этапах. 

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 4 раз в 

год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной 

подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих 

показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость 

этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся легкой атлетикой. 

Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема 

и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах. 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70295084/#1000
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5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя 

из Имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где 

спортсмены проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, 

который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования. При проведении 

промежуточной и итоговой аттестации занимающихся учитываются результаты освоения 

Программы по каждой предметной области данной Программы. Все контрольные 

упражнения указаны для соответствующего периода подготовки, и их успешная сдача 

дает право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют 

требования к спортивным результатам). Занимающийся переходит на следующий этап 

подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа. 

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены 

аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех занимающихся. Отсутствие 

на сдаче какой-либо предметной области без уважительной причины может являться 

поводом для отчисления обучающегося из Учреждения. 

Для обучающихся, не явившихся на аттестацию по уважительной причине, 

аттестация будет назначена на другое время. 

В случае неудачной сдачи требований аттестации занимающихся имеет право на 

повторную аттестацию, но не более одного раза. 

На следующий этап подготовки переходят только занимающиеся успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, 

кто не справился с промежуточной аттестацией, на следующий этап подготовки не 

переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но 

не более одного раза на данном этапе): либо данный обучающийся отчисляется из 

Учреждения за не освоение программных требований. 

Для досрочного перехода на этап подготовки необходимо успешно сдать 

требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу периода 

подготовки. 

Выпускниками Учреждения являются спортсмены прошедшие все этапы 

подготовки, сдавшие выпускные нормативы на тренировочном этапе и выполнившие 

норматив первого спортивного разряда. Выпуск оформляется приказом директора 

Учреждения. 

 

Медико-биологическое обследование 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной 

медицины. Медико-биологическое обследование спортсменов обеспечивает врачебно-

физкультурный диспансер. Тестирование проводится в несколько этапов на различных 

уровнях медико-биологического обеспечения для высококвалифицированных 

спортсменов. Существуют следующие виды медицинского обследования: углублённое, 

этапное, текущее и оперативное. 

Углубленное медицинское обследование (УМО) спортсмены проходят два раза в 

год (в начале и в конце спортивного года) в городском врачебно-физкультурном 

диспансере.  

Оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных 

и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в планы 

подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений 

тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным 

мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности. 

При исследовании физического развития определяется биологический возраст, 

выявляется его соответствие паспортному возрасту и нормативам для возрастно-половой 

группы данного географического района.  
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При оценке функционального состояния прежде всего анализируют данные, 

полученные в состоянии покоя, по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериальное 

давление, электрокардиограмма и др.) или к должным величинам (жизненная емкость 

легких, максимальная вентиляция легких и др.). 

При оценке функциональной подготовленности ориентируются на показатели 

работоспособности в тестирующих нагрузках. В практике врачебного контроля 

спортсменов количественное определение физической работоспособности при пульсе 170 

уд/мин проводится почти на всех этапах многолетней подготовки. 

Для определения физической работоспособности в условиях кабинета 

используются различные модели физических нагрузок. Наиболее распространено 

определение работоспособности по тесту PWC -170.  

Этапный контроль (ЭКО, этапное комплексное обследование)  

Кроме обследования в лабораторных условиях исследования ведутся в процессе 

тренировки. При этом ставится задача оценить состояние здоровья, изучить динамику 

тренированности и переносимость тренировочных нагрузок. 

Дополнительные осмотры легкоатлетов, приурочиваются к концу мезоцикла. Они 

обязательно включают функциональные пробы сердечно-сосудистой системы и 

инструментальные методы исследования.  

В этапном врачебном обследовании большое значение придается определению 

динамики специальной тренированности. Особенно это относится для спортсменов, 

имеющих квалификацию 2 спортивного разряда и выше. 

Динамические наблюдения проводятся в одинаковых условиях. Этому требованию 

удовлетворяет методика повторных нагрузок.  

При их использовании соблюдается ряд методических требований:   

а) нагрузки должны быть специфичными для данного вида;  

б) каждая из повторных нагрузок выполняется с максимальной интенсивностью, а 

между нагрузками регистрируются медико-биологические показатели;  

в) точно учитывается интенсивность и продолжительность выполнения нагрузки 

(секунды, метры, баллы и т. д.);  

г) сопоставляются аналитические показатели, сделанные тренером и медико-

биологические показатели.  

Повторные нагрузки для определения специальной тренированности сохраняются 

идентичными на различных этапах годичного цикла. 

Текущее обследование (текущий контроль, ТО) осуществляется в медицинском 

пункте спортивной школы. Организуется по заранее намеченному плану, либо после того, 

как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке 

тренера.  

Его цель - выявить, как спортсмен переносит максимальные тренировочные 

нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.). Минимальный комплекс 

включает: измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, 

электрокардиограмму, проверку адаптации к нагрузке. 

Биохимический контроль вспомогательный диагностический метод, 

позволяющий отслеживать функциональное состояние организма спортсмена, оценивать 

эффективность и рациональность выполняемых нагрузок, уточнить назначенное лечение, 

либо скорректировать его. Позволяет вовремя принять меры при появлении первых 

признаков перетренированности.  

Проводится как в лаборатории на современном оборудовании, так и на местах 

проведения тренировочных сборов или тренировок. 

Результаты обследования спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе 

даётся заключение о переносимости тренировочной нагрузки. В заключении указывается, 

какое воздействие оказывает проведённое занятие, соответствует ли нагрузка периоду 

подготовки, даётся оценка уровня функциональных возможностей, вносится коррекция в 

планы тренировок. 



69 

 

Наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит 

своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки легкоатлетов, что будет 

способствовать повышению качества тренировочного процесса.  

 

 

 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной 

физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку и рекомендации по организации тестирования 

 

Для тестирования уровня физической и специальной физической подготовленности 

используют комплексы контрольных упражнений согласно федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта "футбол"(Приложения №№ 6-9). 

 

                                                   НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА "ФУТБОЛ" 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики Девочки 

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

1.1. Челночный бег 3 x 10 м С 
не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. Бег на 10 м с высокого старта С 
не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м С 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м С 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 

С 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3 x 10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

С 

не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность по воротам 

(10 ударов) (начиная со 

второго года спортивной 

подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 
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3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

3.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее не менее 

100 90 110 105 

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

4.1. Бег на 10 м с высокого старта С 
не более не более 

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

4.2. Челночный бег 5 x 6 м С 
не более не более 

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

4.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее не менее 

100 90 110 105 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, УРОВЕНЬ 

СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ФУТБОЛ" 
 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши Девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. Ведение мяча с изменением направления 10 с не более 
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м 7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м с 
не более 

10,00 10,30 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в "коридор" (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на дальность (начиная со 

второго года спортивной подготовки) 
м 

не менее 

8 6 

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

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,70 9,00 

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

4.1. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 

Челночный бег 104 м с высокого старта 

(в метрах: 2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 2 x 10 + 2 

x 6) 

с 

не более 

29,40 32,60 

5. Уровень спортивной квалификации 

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

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный 

разряд", "третий спортивный 

разряд" 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, УРОВЕНЬ 

СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

И ПЕРЕВОДА ОБУЧАЮЩИХСЯ НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ФУТБОЛ" 
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N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши Девушки 

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

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

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м С 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м С 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее 

230 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 
См 

не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м С 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
С 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м С 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность по воротам 

(10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в "коридор" 

(10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на 

дальность 
М 

не менее 

15 12 

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

3.1. Бег на 15 м с высокого старта С 
не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м С 
не более 

4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее 

215 190 
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3.4. Челночный бег 3 x 10 м С 
не более 

8,50 8,90 

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

4.1. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 
См 

не менее 

27 20 

4.2. 

Челночный бег 104 м с 

высокого старта 

(в метрах: 

2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 2 x 10 

+ 2 x 6) 

С 

не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, УРОВЕНЬ 

СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

И ПЕРЕВОДА ОБУЧАЮЩИХСЯ НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ФУТБОЛ" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

страта 
С 

не более 

1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м С 
не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м С 
не более 

4,40 4,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее 

250 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

См 

не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м С 
не более 

2,10 2,30 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
С 

не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м С не более 
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8,30 8,60 

2.4. 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в "коридор" 

(10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на 

дальность 
М 

не менее 

18 15 

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

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
С 

не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м С 
не более 

4,30 4,70 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См 

не менее 

250 210 

3.4. Челночный бег 3 x 10 м С 
не более 

8,10 8,50 

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

4.1. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

См 

не менее 

40 27 

4.2. 

Челночный бег 104 м с 

высокого старта 

(в метрах 

2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 2 x 

10 + 2 x 6) 

С 

не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

 

                           Рекомендации по организации тестирования 

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем соревнований 

учреждения в установленные сроки (обычно в конце года). Результаты тестирования 

хранится в учреждении в отделениях по видам спорта. 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в утренние часы 

до тренировки, в аналогичных для всех спортсменов условиях. Предварительно 

проводится 15-минутная разминка. Для тестирования широко применяется 

соревновательный метод. Предварительно все спортсмены должны быть осмотрены 

врачом и иметь допуск к тренировочному процессу. 

Тестирование проводится на футбольном поле и на стадионе, как правило, в один 

день. Если погода плохая (низкая температура воздуха, дождь, сильный ветер), 

тестирование можно перенести в манеж или иное приспособленное помещение. 
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Первыми выполняются преимущественно технические и скоростные упражнения, 

затем прыжковые скоростно-силового характера, броски мяча, последними – упражнения, 

требующие проявления выносливости.  

1. Бег 10 м, 15 м, 30 м, 60 м (по дорожке стадиона)  

Участники стартуют в спортивной обуви. В забеге участвуют не более 2-4х 

человек, старт высокий, на сигнал - «внимание» и свисток тренера. Время фиксируется 

секундомером. 2. Бег на 1000 м, 6 минутный бег и 12 минутный бег 

Общая выносливость измеряется посредством тестов бега на 1000 м, 6 минутного и 

12 минутного бега (в соответствии с годом (этапом) подготовки) на беговой дорожке 

стадиона. Со старта включается секундомер и через 6 (12) минут бега он выключается. 

Фиксируется расстояние, которое пробежал футболист за это время.  

3. Челночный бег 

По команде «старт» спортсмен начинает резкое ускорение в 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 заданном расстоянии. 

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.  

5. Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши)  

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, 

ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, 

чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления 

рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды.  

6. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девушки)  

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги 

составляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. 

Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа 

перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду, и 

продолжает выполнение испытания.  

7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (юноши)  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 

45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных 

циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).  

8. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 

положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки 

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 

полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.  

9. Бросок набивного мяча из-за головы  
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Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 м. Испытуемый 

встает у контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперед из 

исходного положения стоя — одна нога впереди, другая сзади или ноги врозь. При броске 

ступни должны сохранять контакт с землей. Допускается движение корпуса вперед, 

сопровождающее произведенный бросок. Делается три попытки. Засчитывается лучший 

результат.  

10. 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.  

11. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами  

Для нанесения разметки можно использовать стену или штангу ворот. Испытуемый 

стоя на носках делает первую отметку на разметке. Затем, подпрыгнув вверх со взмахом 

рук, делает вторую отметку. Разница между двумя отметками позволяет получить высоту 

выпрыгивания. Дается три попытки.  

12. Бег 30 м с ведением мяча  

Ведение мяча по прямой 30 м с высокого старта, касание мяча на каждые 1-3 шага. 

Две попытки.  

13. 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.  

14. 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.  

15. 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, 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.  

16. 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 из-под 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.  

17. Жонглирование мяча, жонглирование мяча в движении  

Жонглирование мяча - выполняются удары правой и левой ногой (серединой, 

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

Жонглирование мяча в движении: дистанция 25-40 метров. Задача, преодолеть это 

расстояние, не опуская мяч на землю (в самом начале, при трудностях выполнения, можно 

разрешить одно-два касания земли). Никаких ограничений в способах касания мяча нет.  

18. 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.  

19. Бросок мяча на дальность (для вратарей)  

Бросок выполняется правой (левой) рукой. Даются три попытки. Учитывается 

результат лучшей попытки. 

20. Наклон вперед из положения стоя  

Выполняется с выпрямленными ногами на полу. Необходимо коснуться пола 

пальцами рук и зафиксироваться в таком положении на 2 с. 

 

                                  5.ИНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

            5.1.  Требования к научно-методическому обеспечению 

Научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является важной 

составной частью деятельности организаций, осуществляющих спортивную подготовку. 

Научная работа должна иметь познавательное, методологическое и практическое 

значение и отвечать основным требованиям:  

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

время;  

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

аппаратуры, достоверности результатов;  

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

обобщение прошлого и настоящего передового опыта работы, но и, самое главное, иметь 

перспективу, предвидеть результаты будущего.  

Можно выделить следующие направления методической (научно- методической) 

деятельности:  

- обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки 

спортивного резерва и роста спортивного потенциала лиц,  

проходящих спортивную подготовку;  

- организация мониторинга тренировочной деятельности;  

- повышение профессиональной компетенции специалистов, осуществляющих 

тренировочный процесс;  

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

программ спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к реализации) 

организацией;  

- подготовка экспертных заключений, рецензий на образовательные программы, 

реализуемые организациями, осуществляющими спортивную подготовку;  

- подготовка экспертных заключений о перспективности спортсменов на основе 

проведения в отношении них комплексной диагностики;  

- сопровождение экспериментальной деятельности в области физической культуры 

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

экспериментальных площадок. 

 

                              5.2.Требования к технике безопасности 

            Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и соревновательные мероприятия 

разрешается проводить: 
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            -при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

            -при наличии у обучающихся медицинского допуска к физкультурно-спортивным 

занятиям; 

            -при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

            -при соответствии мест проведения занятий, соревнований и других мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

            -при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию; 

            -при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

        Требования по технике безопасности утверждаются локальным актом Организации. 

               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.  

10. В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку, меры безопасности при проведении тренировочных занятий и спортивных 

соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта "футбол". 

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

руководством тренера.  

5. Выполнять упражнения, которые определены тренером.  

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. 

 

 

 5.3.Требования к кадровому составу, оборудованию, спортивному 

инвентарю и экипировке, необходимым для реализации Программы. 

             

 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. 

5.3.1.Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "футбол", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=375230&date=02.03.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=323902&date=02.03.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=418240&date=02.03.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=120571&date=02.03.2023&dst=100011&field=134
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одновременной работы с обучающимися). 

5.3.2.Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554). 

 

         обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Таблица N 1 

 

N п/п Наименование оборудования и спортивного Единица Количество изделий 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=420817&date=02.03.2023
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инвентаря измерения 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2 x 5 м) 
штук 4 

3. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2 x 3 м) 
штук 4 

4. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1 x 2 м или 1 x 1 м) 
штук 8 

5. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

6. 
Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки) 
комплект 1 

7. Насос универсальный для накачивания мячей с иглой комплект 4 

8. Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. Секундомер штук 
на тренера-преподавателя 

1 

11. Свисток штук 
на тренера-преподавателя 

1 

12. Тренажер "лесенка" штук 
на группу 

2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук 
на группу 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. 
Ворота футбольные стандартные, переносные с 

сеткой 
штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 
на тренера-преподавателя 

1 

18. Мяч футбольный (размер N 3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер N 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер N 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

21. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, штук 2 
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уменьшенных размеров с сеткой (2 x 3 м) 

22. 
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 

на тренера-преподавателя 

1 

23. Мяч для мини-футбола штук 
на группу 

14 

Для спортивной дисциплины "пляжный футбол" 

24. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2 x 3 м) 
штук 2 

25. Мяч для пляжного футбола штук 
на группу 

14 

 

Таблица N 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Перв

ый 

год 

Втор

ой 

год 

Трет

ий 

год 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

1. 

Мяч 

футбольный 

(размер N 3) 

штук 
на 

группу 
14 - - - - - - 

2. 

Мяч 

футбольный 

(размер N 4) 

штук 
на 

группу 
- 14 14 12 - - - 

3. 

Мяч 

футбольный 

(размер N 5) 

штук 
на 

группу 
- - - - 12 6 4 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 
 

Таблица N 1 

 

N п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

 

Таблица N 2 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. 

Брюки 

тренировочные 

для вратаря 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. 
Гетры 

футбольные 
пар 

на 

обучающе

гося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

3. 

Костюм 

ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Перчатки 

футбольные для 

вратаря 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

7. 

Свитер 

футбольный для 

вратаря 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. 

Форма игровая 

(шорты и 

футболка) 

компл

ект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Футболка 

тренировочная с 

длинным рукавом 

штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

10. 

Футболка 

тренировочная с 

коротким рукавом 

штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. 
Шорты 

футбольные 
штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 
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12. 
Щитки 

футбольные 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

13. 
Бутсы 

футбольные 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

14. 
Обувь для мини-

футбола (футзала) 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

 

6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Организации с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности. 

Перечень информационного обеспечения содержит список литературных 

источников и перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

"Интернет", необходимых для использования в работе лицами, проходящими спортивную 

подготовку и лицами, ее осуществляющими. 

Нормативная база:  

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16.11.2022 N 1000 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол».  

Литературные источники:  

1. Губа В., Квашук П., Никитушкин В. Индивидуализация подготовки юных 

спортсменов. – М., ФиС, 2009. – 280 с.  

2. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: 

Образование, 2005. – 236 с.  

3. Ильин Е.П. Психология спорта. – СПб: Питер, 2008. – 128 с.  

4. Кочетков А., Управление футбольной командой. – М., АСТ/ «Астрель»,2002. - 

192 с.  

5. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. Второй этап (11 12 

лет). – М.: Олимпия, 2008. – 140 с.  

6. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. Первый этап (8-10 

лет). – М.: Олимпия, 2008. – 110 с.  

7. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. Третий этап (13-15 

лет). – М.: Олимпия, 2008. – 204 с.  

8. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. Четвертый этап (16-

17 лет). – М.: Олимпия, 2008. – 166 с.  

9. Кук М. 101 упражнение для юных футболистов. – М.: Астрель, 2003. – 127 с.  

10. Кук М. Самый популярный учебник футбола: тренировочные программы и 

упражнения от ведущих тренеров мира. – М., АСТ/ «Астрель», 2009. – 126 с.  

11. Лапшин О. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М., «Человек», 

2010. – 176 с.  

12. Лозовая Г.В. Общая и возрастная психология / Г.В.Лозовая, А.Н.Николаева. – 

М.: Издательский центр «Академия», 2001. – 123 с.  
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13. Люкшинов Н.М. Искусство подготовки высококлассных футболистов. – М.: 

Советский спорт, 2006. – 420 с.  

14. Лясковский К.П. Техника ударов. М.:Физическая культура и спорт.2005.-61с.  

15. Монаков Г. Подготовка футболистов. Теория и практика. – изд. 2-е, - М., 

«Советский спорт», 2007. – 288 с.  

16. Монаков Г.В. Подготовка футболистов. – М.: Советский спорт, 2005. – 285 с.  

17. Мукиан М. Все о тренировке юного футболиста / М.Мукиан, Д.Дьюрст. – М.: 

Астрель, 2007. – 234 с.  

18. Осташев П.В. Прогнозирование способностей футболиста. – М.: Физическая 

культура и спорт, 1982. – 96 с.  

19. Плон Б. Новая школа в футбольной тренировке. – М.: Олимпия, 2008. – 239с. 

20. Теория и методика физической культуры: учебник / под ред. Ю.М. Курамшина. 

– М.: ФАИР, 2007. – 463 с.  

21. Тюленьков С.Ю. Организация и методика проведения учебно-тренировочных 

занятий по футболу и мини-футболу (футзал). – Кемерово, 2008. – 152с.  

22. Чирва Б., С. Голомазов «Футбол. Теоретические основы совершенствования 

точности действий с мячом». – М., «СпортАкадемПресс», 2001. – 100 с.  

23. Футбол. Примерная программа для системы дополнительного образования 

детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва: / М.А Годик, Г.Л. Борознов, Н.В. Котенко – 

[текст] Российский футбольный союз, Издательство: Советский спорт , 2011г.  

Перечень аудиовизуальных средств:  

1. Учебно-методический фильм «Шаг за шагом или техника ведения мяча» С. 

Козлов, А. Ярков, 2015.  

2. Учебно-методический фильм «Игра рукой» А. Бутенко, 2011.  

3. Учебно-методический фильм «Вне игры. Взаимодействие» Е. Волынин, 2011.  

4. Учебно-методический фильм «Симулящия. Лишение соперника явной 

возможности забить гол» М. Ходырев, 2011.  

Интернет-ресурсы:  

1. http://window.edu.ru/library/pdf2txt/966/75966/56944/page2- Футбол: техника игры: 

Учебно-методическое пособие. (Смышляев А.В., Степанов Е.Э., Франк Э.Р., 2009);  

2. http://www.dokaball.ru/videouroki-i-trenirovki/791-metody-kontrolya-v-sportivnoj-

trenirovke-futbolista-otsenki-effektivnosti-tekhniki-v-futbole-pokazateli-dlya-proverki-

fizicheskogo-razvitiya-futbolistov - Методы контроля в спортивной тренировке футболиста. 

Оценки эффективности техники в футболе. Показатели для проверки физического 

развития футболистов;  

3. http://www.dokaball.ru/videouroki-i-trenirovki/793-planirovanie-uchebno-

trenirovochnogo-protsessa-futbolista - Планирование учебно-тренировочного процесса 

футболиста (В. Козловский). Видеоуроки и тренировки. Питание и здоровье;  

4. http://lib-04.gic.mgsu.ru/lib/2012/23.pdf - Учебно-методическое пособие. Методика 

проведения занятий (А.В. Шамонин) М-во образования и науки Росс. Федерации, ФГБОУ 

ВПО «Моск. гос. строит. ун-т». –Москва: МГСУ, 2012.  

5. http://knigitut.net/16/21.htm - Текущий план тренировки футбольной команды на 

сезон;  

6. http://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2014/03/24/plan konspekt- uchebno-

trenirovochnogo-zanyatiya-po - Планы-конспекты тренировочных занятий по футболу 

(Социальная сеть работников образования);  

7. http://www.dokaball.ru/videouroki-i-trenirovki/792-psikhologicheskie-testy-v-

praktike-trenera - Психологические тесты в практике тренера 

8. http://footballtrainer.ru/books/football1999/237-63-otbor-yunyx-futbolistov.html - 

Отбор юных футболистов;  

9. http://footballtrainer.ru/phyhologyc/ - Психология футбола (психология 

игры,психология индивидуальной подготовки, психология тренировки и др.);  
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10. http://footballtrainer.ru/metod/ - Методика и планирование;  

11. http://footballtrainer.ru/goalkeeper/ - Подготовка вратарей;  

12. http://footballtrainer.ru/medic/ - Восстановление (медико- биологические 

средства, витамины, поливитаминные препараты, восстановление баней, питание и др.);  

13. http://ru.scribd.com/doc/119893555/- Основы подготовки футболистов;  

14. http://studopedia.net/12_55723_planirovanie-sportivnoy-trenirovki-v- futbole.html - 

Планирование спортивной тренировки в футболе;  

15. http://studopedia.net/12_55656_vidi-sportivnoy-podgotovki-fizicheskaya- 

podgotovka.html - Виды спортивной подготовки;  

16. http://med.khl.ru/upload/pdf/WADA_Codex_2009.pdf - Всемирный 

антидопинговый кодекс 2009: Всемирное антидопинговое агентство. Пер. с англ. И.И. 

Гусева, А.А., Деревоедов, Г.М. Родченков/ Ред. А.А. Деревоедов.: – М.: Издательство , 

2008. 

17. Министерство спорта РФ           www.minsport.gov.ru 

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

7. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 

 

План физкультурных и спортивных мероприятий МБУ СШ «Водник» формируется 

ежегодно на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, муниципальных образований, физкультурно-спортивных организаций. План 

находится в общем календарном плане учреждения и является приложением к настоящей 

программе. 

 


