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Дополнительная образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «Футбол» 

 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Футбол» (далее Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» с учётом совокупности минимальных требо-

ваний к спортивной подготовке, определённых  Федеральным стандартом спортивной подго-

товки по виду спорта футбол, утвержденным Приказом Министерства спорта Российской Феде-

рации от 16 ноября 2022 года №1000 (далее ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях много-

летнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, привитие ценностей 

здорового образа жизни, отбор спортивно-одарённых детей для подготовки футболистов высо-

кого класса для участия в соревнованиях по футболу различного уровня в составе сборных ко-

манд спортивной школы г. Краснознаменска, Московской области, ориентация юных спортсме-

нов на профессиональную деятельность в сфере спорта по окончанию спортивной школы (про-

фессиональный футболист, тренер, спортивный врач, психолог журналист, комментатор и т.д.)            

 

II. Характеристика дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам,  количество лиц, проходящих спортивную под-

готовку в группах на этапах спортивной подготовки (с учётом приложения №1 ФССП):  

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
5 10 12 

Этап совершенствования спор-

тивного мастерства 
Не ограничивается 14 6 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, 

на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответ-

ствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки (приложения №6, 

№7, №8 ФССП). 

Под возрастом понимается указанная в целых числах разница между календарным годом, в котором осу-

ществляется спортивная подготовка, и годом рождения лица, в отношении которого применяются нормы феде-

рального стандарта. 

4. Объём Программы (с учётом приложения №2 ФССП): 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки. 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершенство- 

вания спортивного 

мастерства 

до года свыше года до трёх лет свыше трёх лет 

Количество часов в неделю 4,5 6-8 10 12 16 

Общее количество часов в год 234 312-416 520 624 832 
 

Для расчета нормирования рабочего времени тренеров (исходя из нормы часов непосредственно тренерской 

работы - 18 часа в неделю) и ведения журнала тренировочного процесса, исчисляется в астрономических часах, 

включая короткие перерывы, динамическую паузу, активный и пассивный отдых, время на подготовку к занятию, 

мероприятия по соблюдению техники безопасности и иные мероприятия согласно программам спортивной подго-

товки, утвержденным в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образователь-

ной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия. Основная форма организации учебно-тренировочного про-

цесса – групповое практическое занятие. Организуются также теоретические занятия ( лекции и 

беседы, просмотры видеофильмов) 

Учебно-тренировочные мероприятия (с учётом приложения №3 ФССП): 

№ 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток), 

без учёта времени следования к месту проведения учебно-трени-

ровочных мероприятий и обратно  

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специ-

ализации) 

Этап совершен-

ство- вания спор-

тивного мастер-

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы по 

подготовке к Первенству 

Московской области. 

- 

14 
Дважды в год (перед началом соревнова-

ний и перед началом 2 круга) 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные ме-

роприятия по общей и спе-

циальной физической под-

готовке. 

- 14 18 

2.2. Восстановительные трени-

ровочные сборы 

 До 10 суток. После 1 круга – июль и 2 

круга – ноябрь Первенства Московской об-

ласти 

2.3. Мероприятия для комплекс-

ного медицинского обсле-

дования 

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

2.4. Учебно-тренировочные ме-

роприятия 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировоч-

ных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые тренировоч-

ные сборы 

 До 60 суток В зависимости от необ-

ходимости комплектования группы-

команды. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (с учётом пункта 15 и приложений №2 и №5 ФССП): 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол представлено в таблице. 

 

Виды спортивной подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специа-

лизации) 

До 1 

года 

свыше 

года 

до трёх 

лет 

свыше 

трёх лет 

Общая физическая подготовка (ОФП) % 15 15 15 15 

Специальная физическая подготовка (СФП) %     8 10 

Участие в спортивных соревнованиях (УСС) %     8 8 

Техническая подготовка (ТехП) % 45 45 35 18 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 1 1 8 12 

Инструкторская и судейская практика (ИСП) %     2 2 

Медицинские и медико-биологические мероприятия, тестирования 

и контроль % 
5 5 4 10 

Интегральная подготовка % 34 34 20 25 

Всего количество академических часов в месяц 234 312-416 520 624 
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Соотношение объемов тренировочного процесса  

(Этап начальной подготовки до 1 года. НП-1) 

№ 

 

п/п 

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприя-

тия 

Год 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р

ь 

н
о

яб
р

ь 

д
ек

аб
р

ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 
Общая физическая подго-

товка (ОФП)  
35 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 

2 
Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
0                       

  

3 
Участие в спортивных со-

ревнованиях (УСС) 
0                         

4 
Техническая подготовка 

(ТехП) % 
105 9 9 9 6 9 9 9 9 9 9 9 

9 

5 

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая 

подготовка 

2       1     1         

  

6 
Инструкторская и судей-

ская практика (ИСП) % 
0                       

  

7 

Медицинские и медико-

биологические мероприя-

тия, тестирования и кон-

троль % 

12     1 4   1 3     1 1 1 

8 
Интегральная подготовка 
% 

80 8 8 7 7 7 5 4 8 5 7 7 
7 

Всего количество академиче-

ских часов в месяц 
234 20 20 20 20 19 18 20 20 17 20 20 20 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса 

(Этап начальной подготовки свыше 1 года. НП-2) 

№ 

 

п/п 

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприя-

тия 

Год 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
яб

р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 
Общая физическая подго-

товка (ОФП)  
47 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 

2 
Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
0                       

  

3 
Участие в спортивных со-

ревнованиях (УСС) 
0                         

4 
Техническая подготовка 

(ТехП) % 
140 12 12 12 12 10 12 12 12 10 12 12 12 

5 

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая 

подготовка 

3     1 1     1         

  

6 
Инструкторская и судей-

ская практика (ИСП) % 
0                       

  

7 

Медицинские и медико-

биологические мероприя-

тия, тестирования и кон-

троль % 

16     2 3     3 2   2 2 2 

8 
Интегральная подготовка 
% 

106 10 10 8 8 8 8 8 8 8 10 10 10 

Всего количество академиче-

ских часов в месяц 
312 26 26 27 28 22 23 28 26 22 28 28 28 
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Соотношение объемов тренировочного процесса 

(Этап начальной подготовки свыше 1 года. НП-3) 

№ 

 

п/п 

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприятия 
Год 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р

ь 

н
о

яб
р

ь 

д
ек

аб
р

ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 
Общая физическая подго-

товка (ОФП)  
62 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 5 5 

2 
Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
0                       

  

3 
Участие в спортивных со-

ревнованиях (УСС) 
0                         

4 
Техническая подготовка 

(ТехП) % 
187 16 16 16 16 14 15 16 16 14 16 16 16 

5 

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая под-

готовка 

0                       

  

6 
Инструкторская и судей-

ская практика (ИСП) % 
0                       

  

7 

Медицинские и медико-

биологические мероприя-

тия, тестирования и кон-

троль % 

21     3 3   3 3 3     3 3 

8 Интегральная подготовка % 141 12 12 12 12 10 12 12 12 11 12 12 12 

Всего количество академических 

часов в месяц 
411 33 33 37 36 29 35 37 36 30 33 36 36 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса  

(Тренировочный этап до 3-х лет. УТЭ-1, 2, 3) 

№ 

 

п/п 

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприятия 
Год 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
яб

р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 
Общая физическая подго-

товка (ОФП)  
78 7 7 7 7 5 5 7 7 5 7 7 7 

2 
Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
42 3 3 3 3 3 5 5 5 3 3 3 

3 

3 
Участие в спортивных со-

ревнованиях (УСС) 
42 5 5 3 3 3 3 3 4 4 4 1 4 

4 
Техническая подготовка 

(ТехП) % 
0                         

5 

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая под-

готовка 

0                         

6 
Инструкторская и судей-

ская практика (ИСП) % 
0                       

  

7 

Медицинские и медико-

биологические мероприя-

тия, тестирования и кон-

троль % 

0                         

8 Интегральная подготовка % 0                         

Всего количество академических 

часов в месяц 
162 15 15 13 13 11 13 15 16 12 14 11 14 
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Соотношение объемов тренировочного процесса 

(Тренировочный этап свыше 3-х лет) 

№ 

 

п/п 

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприя-

тия 

Год 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р

ь 

н
о

яб
р

ь 

д
ек

аб
р

ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 
Общая физическая подго-

товка (ОФП)  
94 8 8 8 8 6 8 8 8 8 8 8 8 

2 
Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
62 5 5 5 5 5 6 6 5 5 5 5 5 

3 
Участие в спортивных со-

ревнованиях (УСС) 
50 5 5 2 2 3 3 5 5 5 5 5 5 

4 
Техническая подготовка 

(ТехП) % 
125 10 10 11 11 10 11 11 11 10 10 10 10 

5 

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая 

подготовка 

75 8 8 4 4 4   8 8 8 8 7 8 

6 
Инструкторская и судей-

ская практика (ИСП) % 
12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 

Медицинские и медико-

биологические мероприя-

тия, тестирования и кон-

троль % 

50     10 10 10 10 2       4 4 

8 
Интегральная подготовка 
% 

156 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 

Всего количество академиче-

ских часов в месяц 
624 50 50 54 54 52 52 54 51 50 50 53 54 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление ра-

боты 

Мероприятия Сроки прове-

дения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и примене-

ние правил вида спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к реше-

ниям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощ-

ника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного за-

нятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

В течение 

года 
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- формирование склонности к педагогической ра-

боте. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных 

на формирование 

здорового образа 

жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых преду-

смотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, ре-

гламентов к организации и проведению мероприя-

тий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формирова-

нию здорового образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха  

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, от-

дыха, восстановительных мероприятий после трени-

ровки, оптимальное питание, профилактика пере-

утомления и травм, поддержка физических конди-

ций, знание способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая под-

готовка 

(воспитание патри-

отизма, чувства от-

ветственности перед 

Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), готов-

ность к служению 

Отечеству, его за-

щите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в современ-

ном обществе, ле-

гендарных спортс-

менов в РФ, в реги-

оне, культура пове-

дения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсме-

нов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые организацией, реа-

лизующей дополнительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая под-

готовка 

(участие в физ-

культурных меро-

приятиях и спор-

тивных соревнова-

ниях и иных меро-

приятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприя-

тиях, спортивных соревнованиях, в том числе в пара-

дах, церемониях открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздни-

ках, организуемых в том числе организацией, реали-

В течение 

года 
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зующей дополнительные образовательные про-

граммы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая под-

готовка (формиро-

вание умений и 

навыков, способ-

ствующих достиже-

нию спортивных ре-

зультатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные вы-

ступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотива-

ции к формированию культуры спортивного поведе-

ния, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 

 
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним. 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с 

целью стимуляции физической и психической работоспособности в достижении, благодаря 

этому высокого спортивного результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная 

работа по пресечению использования допинга, основной целью которой, предотвращение до-

пинга и борьба с ним в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку, предотвра-

щение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах;  

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья. 

- ежегодное   прохождение    онлайн-курса    с    получением    сертификата «Антидопинг» на 

официальном сайте РУС АДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: Международный 

стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использо-

ванию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 

допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая под-

готовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
Этапы спортивной  

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки про-

ведения 

Рекомендации по проведе-

нию мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Информирование спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и методах в спорте. 

В течении 

года 

Тренеры групп по видам 

спорта 

Врач спортшколы 

Организация и проведение бесед по актуальным 

вопросам антидопинга по тематическому плану 

В течении 

года 

Тренеры групп по видам 

спорта 

 

Прохождение антидопингового онлайн-курса и 

сертификация в РАА «РУСАДА» 

 

Август-сен-

тябрь 

Инструкторы-методисты 

Тренеры групп по видам 

спорта 

Оформление и размещение актуальной инфор-

мации по антидопингу на стенде Учреждения 

В течении 

года 

Заместитель директора по 

спортивной работе 
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Проведение первичного инструктажа тренеров 

по антидопинговому законодательству при по-

ступлении на работу 

По мере 

необходи-

мости 

Специалист по охране труда  

 

 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специ-

ализации) 

Информирование спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и методах в спорте. 

В течении 

года 

Тренеры групп по видам 

спорта 

Врач спортшколы 

Организация и проведение бесед по актуальным 

вопросам антидопинга по тематическому плану 

В течении 

года 

Тренеры групп по видам 

спорта 

 

Прохождение антидопингового онлайн-курса и 

сертификация в РАА «РУСАДА» 

 

Август-сен-

тябрь 

Инструкторы-методисты 

Тренеры групп по видам 

спорта 

Оформление и размещение актуальной инфор-

мации по антидопингу на стенде Учреждения 

В течении 

года 

Заместитель директора по 

спортивной работе 

Проведение первичного инструктажа тренеров 

по антидопинговому законодательству при по-

ступлении на работу 

По мере 

необходи-

мости 

Специалист по охране труда  

 

Ознакомление с порядком проведения допинг-

контроля и антидопинговыми правилами, санк-

циями за их нарушения 

В течении 

года 

Инструкторы-методисты 

Тренеры групп по видам 

спорта 

Контроль за фармакологической составляющей 

медицинских препаратов, в случае приобрете-

ния Учреждением для медицинского обеспече-

ния процесса спортивной подготовки (недопу-

щение наличия препаратов, внесенных в запре-

щенный список ВАДА) 

В течении 

года 

Врач спортивной школы 

Мониторинг и анализ действующего антидопин-

гового законодательства 

В течении 

года 

Заместитель директора по 

спортивной работе Врач 

спортивной школы 

 
 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли по-

мощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве судей. За-

нятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  

Лица проходящие спортивную подготовку в тренировочных группах, группах совершен-

ствования спортивного мастерства и группах высшего спортивного мастерства могут привле-

каться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки.  

Спортсмены спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

должны совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и порядковые упражне-

ния, совершенствовать основные методы и построения тренировочного занятия: разминка, ос-

новная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подго-

товка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанно-

стей при проведении соревнований в своих и других группах.  

Лица проходящие спортивную подготовку могут принимать участие в судействе сорев-

нований в детско-юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в 

городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря.  

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с плани-

рованием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать перво-

начальные знания по методике составления учебной документации, ее содержания, ознакомить 

с технологией формирования у учащихся соответствующих двигательных навыков.  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств. 
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Основные задачи медицинского обеспечения в футболе:  

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;  

- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья  занимаю-

щихся;  

- врачебно-педагогические (совместно с тренером) наблюдение за тренированностью спортс-

менов;  

- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при подготовке к 

соревнованиям;  

- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в процессе  подго-

товки футболистов к соревнованиям;  

- участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и заболеваниями;  

- участие в первичном отборе новичков для занятий футболом и в отборе спортсменов  для 

участия в соревнованиях.   

Врачебное обследование – основная форма врачебного контроля в футболе. Они подразделя-

ются на первичные, повторные и дополнительные. Первичные медицинские обеспечения про-

водится при отборе. Ежегодные медицинские обеспечения носят углубленный диспансерный 

характер (УМО) и необходимы футболистам на всех этапах обучения.  

Другая форма повторных обследований – текущие медицинские обследования (ТМО) прово-

дятся на различных этапах годичного цикла подготовки. Дополнительные обследования необ-

ходимы перед соревнованиями (для получения от врача допуска к участию в них), после заболе-

ваний, травм (для допуска к занятиям).  

Итогом обследований всех типов являются медицинские заключения. В них должны быть 

отражены оценки физического развития, состояния здоровья, функционального состояния и фи-

зической подготовленности обследуемых, рекомендации по режиму тренировки, показания и 

противопоказания, допуск к занятиям, соревнованиям, лечебные и профилактические назначе-

ния, направления (по показаниям) к врачам-специалистам. Конфиденциальность медицинских 

заключений о состоянии здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, не исключает ин-

формацию, которую тренер должен получить от врачей, особенно в виде рекомендаций по ре-

жиму тренировки. Организация и ответственность за своевременное медицинское обследование 

лежит на руководителях спортивных школ, главных судьях соревнований.  

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстанови-

тельных средств (отражается в плане годичного цикла подготовки). 

 

Этапы спортивной  

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведе-

ния 

Этап начальной 

подготовки 

Медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и 

соревнований  

В течении года 

Врачебно-педагогические (совместно с тренером) 

наблюдение за тренированностью спортсменов 

В течении года 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специа-

лизации) 

Медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и 

соревнований  

В течении года 

Врачебно-педагогические (совместно с тренером) 

наблюдение за тренированностью спортсменов 

В течении года 

Ежегодное углубленное обследование во врачебно-

физкультурном диспансере (УМО) 

По графику: 

декабрь-фев-

раль 

 

 

III. Система контроля. (зачётные требования) 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следую-

щие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях:  
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11.1. На этапе начальной подготовки:  

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

повысить уровень физической подготовленности;  

овладеть основами техники вида спорта «футбол»;  

получить общие знания об антидопинговых правилах;  

соблюдать антидопинговые правила;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки.  

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;   

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол» и успешно применять их 

в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

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

изучить антидопинговые правила;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять кон-

трольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем году;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой комиссией назначенной приказом директора спортивной школы, на основе разра-

ботанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом резуль-

татов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

ПОДГОТОВКИ (указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 

6-9 к ФССП и тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки (указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП): 

 

Комплексы контрольных упражнений и контрольно-переводные нормативы 

 по годам и этапам подготовки. 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «Футбол». 
№  

п/п 
Упражнения 

Единица изме-

рения 

Норматив  

до 1 года свыше 1 года 

1. Нормативы по общефизической подготовке для спортивной дисциплины «Футбол» 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м  не более, с ------ 9,30 

1.2. Бег на 10 м с высокого старта не более, с 2,35 2,30 

1.3. Бег на 30 м  не более, с ------ 6,0 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами не менее, см не менее 100 120 

2. Нормативы по технической подготовке для спортивной дисциплины «Футбол» 

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

2.2 Ведение мяча с изменением направления 10 м не более, с ------ 8,60 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м не более, с ------ 11,60 

2.4. 
Удары на точность по воротам 

не менее  

кол. попаданий 
------ 5 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалифи-

кации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «Футбол». 
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№  

п/п 
Контрольные упражнения (тесты) 

Единица изме-

рения 

Норматив  

1. Нормативы по общефизической подготовке для спортивной дисциплины «Футбол» 

1.1. Бег на 10 м с высокого старта не более, с 2,20 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м не более, с 8,70 

1.3. Бег на 30 м  не более, с 5,40 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами не менее, см 160 

1.5. Прыжок в высоту с места с отталкиванием двумя ногами (начиная с 5-

го года спортивной подготовки) 
не менее, см 30 

2. Нормативы по технической подготовке для спортивной дисциплины «Футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м не более, с 2,60 

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

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м не более, с 10,00 

2.4. 
Удары на точность по воротам 

не менее  

кол. попаданий 
5 

2.5. 
Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 

не менее  

кол. попаданий 
5 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность (начиная со второго года спортивной 

подготовки) 
м 8 

Уровень спортивной квалификации 

 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трёх лет) Не устанавливается 

 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий 

(второй, первый) юношеский спор-

тивный разряд», «третий спортив-

ный разряд».  

Техническая программа: 

1. Удары по воротам на точность. Выполняется по неподвижному мячу правой и левой ногой с 

расстояния 17 м (обучающиеся 10-12 лет - расстояния 11 м). Обучающиеся посылают мяч в по-

ловину ворот (мяч должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 

10 м за воротами). Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается 

сумма попаданий. 

2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по ворогам. Выполняется с линии ворот (30м от линии 

штрафной площади) вести мяч 20м, далее обвести змейкой четыре стойки (первая ставится в 10м 

от штрафной площади, а через каждые два метра ставятся еще три стойки) и, не доходя до штраф-

ной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии 

ворот мячом. Если мяч не будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Даются три по-

пытки, учитывается лучший результат. 

3. Жонглирование мячом. Выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и 

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

без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные 

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

4. Удар по мячу на дальность. Выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с раз-

бега любым способом. 

Измерение дальности полета мяча производится от места удара до точки первого касания о землю 

по коридору шириной 10м. 

Для удара каждой ногой дается три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой 

ногой. Конечный результат определятся по сумме лучших ударов обеими ногами. 

Вратари выполняют следующие упражнения: 

1. Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов). Выполняется по ко-

ридору шириной 10 м. 

2. Вбрасывание мяча рукой на дальность. Выполняется по коридору шириной 3м., разбег не бо-

лее четырех шагов. 

Обязательная техническая программа: 

№ 
Упражнения /  

возраст 
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 

для полевых игроков 

Удар по мячу на точ-

ность 
- - 6 7 8 6 7 8 6 7 8 

2 

Ведение мяча, обводка 

стоек и удар по воротам 

(сек) 

- - - - - 10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3 
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3 Жонглирование - - 8 10 12 20 25 25 25 25 25 

4 

Удар на дальность - 

сумма ударов правой и 

левой ногой (м) 

- - - - 45 55 65 75 80 85 90 

для вратарей 

1 

Удар по мячу ногой с 

рук на дальность и точ-

ность (м) 

- - - - - 30 34 38 40 43 45 

2 
Бросок рукой мяча на 

дальность (м) 
- - - - - 20 24 26 30 32 34 

 

В системе подготовки спортсменов текущий контроль имеет четко определенную цель, ме-

тоды, содержание и формы организации. Он рассматривается как структурная подсистема 

управления тренировочным процессом в целом. Текущий контроль успеваемости – форма кон-

троля спортивной формы спортсменов, выполнения ими учебных программ по видам спорта в 

период обучения.       

Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения показателей тренировоч-

ной и соревновательной деятельности; определения исходного уровня состояния здоровья, фи-

зического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей занимаю-

щихся.         

Основными задачами проведения текущего контроля являются:  

Осуществление контроля за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и при-

вычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.  

Определение уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности 

спортсменов.  

Осуществление контроля, определяющего эффективность подготовки спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки.       

Текущий контроль успеваемости осуществляется:  

- во время проведения учебно-тренировочных занятий тренерами по футболу;  

- во время учебно-тренировочных и восстановительных сборов тренерами по видам спорта;  

-с целью административного контроля – инструкторами-методистами по видам спорта, заме-

стителем директора по спортивной работе и др.       

В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие показатели: - уровень 

посещаемости учебно-тренировочных занятий; - количество тренировочных дней, занятий, со-

ревновательных дней, стартов спортсменов; - уровень освоения материала учебных программ 

по видам спорта, выраженный в выполняемых объемах учебно-тренировочной нагрузки в пе-

риод обучения. Контроль за освоением спортсменами материала учебных программ по видам 

спорта осуществляется систематически тренерами отражается в «Журнале учета групповых за-

нятий».       

Основными формами текущего контроля успеваемости являются: - контрольные тренировки; 

- соревнования; - контрольные тесты по ОФП; - теоретическое тестирование. Текущий контроль 

проводится качественно, без установления отметок.  

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля динамики спортивной формы 

и прогнозирования спортивных достижений спортсменами. Промежуточная аттестация прово-

дится с целью определения показателей тренировочной и соревновательной деятельности 

спортсменов; осуществления перевода на следующий этап обучения.  

В структуру промежуточной аттестации входит:  

- основного контроля: - контрольно-переводные нормативы по общей физической подго-

товке (ОФП); - контрольно-переводные нормативы по специальной физической подготовке 

(СФП); - теоретическое тестирование; -  первичного контроля: - контрольно-переводные норма-

тивы по общей физической подготовке (ОФП).       

Основной контроль промежуточной аттестации осуществляется: -  два раза в год: в начале 

учебного года и в конце соревновательного сезона, при сдаче контрольно-переводных нормати-

вов по ОФП; - один раз в год: в конце учебного года по видам спорта, при подведении итогов 

контрольно-переводных нормативов по СФП и теоретическом тестировании. Основной кон-

троль промежуточной аттестации по определению уровня общей и специальной физической 
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подготовки, проводится по отделениям. Первичный контроль промежуточной аттестации осу-

ществляется один раз в учебном году – в начале учебного года. Контрольно-переводные норма-

тивы по ОФП и теоретическое тестирование считаются сданными, если спортсмен выполнил не 

менее 50% заданий (упражнений по ОФП, ответов на вопросы). При проведение теоретического 

тестирования инструкторами-методистами разрабатываются тесты, которые утверждаются еди-

ножды на тренерском совете (исключение составляет необходимость внесения в тестирование 

изменений и дополнений).   

Итоговая аттестация - форма оценки теоретических знаний выпускника, полностью завер-

шившего обучение на тренировочном этапе, осуществляемая комиссией Учреждения по приня-

тию теоретического экзамена.  

  

IV. Рабочая программа по виду спорта Футбол (начало на странице 16) 

 

VI. Условия реализации дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы (указывается с учетом при-

ложений №№ 10-11 к ФССП), в наличии в спортивной школе г.о. Краснознаменск: 

- Футбольное поле 105х69, искусственное покрытие, трава ворс 60 мм;  

- Игровой зал;  

- Тренажерный зал;  

- Раздевалки, душевые;  

- Медицинский кабинет;  

- Оборудование и спортивный инвентарь (таблица 1),  

- Спортивная экипировка (таблица 2);  

- Проезд к месту проведения спортивных мероприятий и обратно (автобус СШ или заказной);  

- Медицинское обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организа-

цию систематического медицинского контроля в ВФД в г. Подольск.       

 

17.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для прохож-

дения спортивной подготовки (таблица 1) 
№  
п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1 Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10+ 

2 
Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров с сеткой 
(2х5 м) 

штук 4 

3 
Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров с сеткой 
(2х3 м) 

штук 10 

4 
Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров с сеткой 
(1х2, 1х1,5 м) 

штук 4 

5 Ворота футбольные стационарные стандартные с сеткой штук 2 
6 Ворота футбольные, переносные, стандартные с сеткой  штук 2 
7 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг (в тренажёрном зале) комплект 3 
8 Манекен футбольный (для отработки ударов и обводки) комплект 1 
9 Насос универсальный для накачивания мячей (компрессор) штук 1 
10 Сетка для переноски мячей (на группу) штук 2 
11 Стойки для обводки штук 20 
12 Секундомер (на тренера-преподавателя) штук 1 
13 Свисток (на тренера-преподавателя) штук 1 
14 Тренажер «Лесенка» на группу штук 2 
15 Фишка для установления размеров площадки на группу штук 50 
16 Флаги для разметки футбольного поля штук 4 
17 Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 1 
18 Мяч футбольный №3 (на тренера-преподавателя) штук 20 
19 Мяч футбольный №4 (на тренера-преподавателя) штук 20 
20 Мяч футбольный №5 (на тренера-преподавателя) штук 20 
21 Манишка футбольная двух цветов (на тренера-преподавателя) штук 20 

 

17.2. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование (таблица 2). 

Закупаемая за счёт бюджетных средств: 
Наименование Е д и н и ц а и з м е р е н и я

 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 
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№ 
п/п 

Этап начальной  
подготовки 

Тренировочный этап  

количе-
ство 

срок эксплуата-
ции (лет.) 

количе-
ство 

срок эксплуатации 
(лет.) 

1 
Брюки тренировоч-
ные для вратаря 

штук на обучающегося - - 1 1 

2 Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 
3 Свитер для вратаря штук на обучающегося - - 1 1 

4 
Форма игровая 
(шорты и футболка) 

ком-
плект 

на обучающегося 1 2 1 2 

 

18. Кадровые условия реализации программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тре-

нер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 №952н (зареги-

стрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зареги-

стрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стан-

дартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры 

и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистриро-

ван Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики долж-

ностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Мин-

здравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.  

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тре-

нерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортив-

ную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 

реализация настоящей Программы.  

 

19. Информационно-методические условия реализации программы 

РАЗДЕЛ 5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  

5.1. ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ  

- Официальный сайт министерства спорта РФ (URL: http://www.minsport.gov.ru/) 

- Официальный сайт Российского футбольного союза http://www.rfs.ru/ 

- Олимпийский Комитет России (URL: http://olympic.ru)  

- Официальный сайт Федерации футбола России (URL: http://www.rfs.ru/)  

- Официальный сайт Федерации футбола Московской области (URL: FFMO.ru/)  

- Библиотека международной спортивной информации  (URL: http://bmsi.ru/doc/)  

- Электронная библиотека (URL: http://www.bibliofond.ru/)  

- Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика  физической куль-

туры (URL: http://lib. sportedu.ru/press/)  

- Теория и методика физического воспитания спорта (URL:http://www.fizkulturaisport.ru/vidy-

sporta/borba/174-tehnicheskaya-podgotovka-sportsmenovv-thekvondo.html?showall=1)  

  

5.2. РЕКОМЕНДОВАННАЯ ЛИТЕРАТУРА  

1. Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». 

2. Закон РФ от 29 декабря 2012 г. № 373-ФЗ «Об образовании в РФ». 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Футбол», утвержденный 

Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 16.11.2022 г. №1000. 

4.  Порядок разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных про-

грамм спортивной подготовки, утвержденными приказом Минспорта России от 7 июля 2022 года 

№579. 

5.  Методическое пособие. Типовые программы спортивной подготовки по виду спорта фут-

бол, разработанные ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва» Министерства 

спорта РФ издание 2020 года. 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rfs.ru/
http://olympic.ru/
http://www.rfs.ru/
http://bmsi.ru/doc/
http://www.bibliofond.ru/
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IV. Рабочая программа по виду спорта Футбол 

 

 

Муниципальное бюджетное учреждение 

«Спортивная школа»  

г.о. Краснознаменск Московской области  

 

 

Рассмотрено на заседании 

методического (тренерского) 

совета 

от «    » ……………. 20      г. 

Протокол № 

 Утверждаю 

Директор МБУ СШ  

г.о. Краснознаменск 

 

С.Е.Пешкин 

«__»___________20__ г. 

 

 

РАБОЧАЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

ФУТБОЛ 

 

Программа разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденным Приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 года №1000. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Срок реализации программы: 

на этапе начальной подготовки - 4 года; 

на тренировочном этапе - 7 лет. 

 

 

 

 

Программу разработал 

Инструктор-методист 

Розвадовский Д.В. 

 

 

г. Краснознаменск, 2023 г. 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Футбол – самый массовый, самый зрелищный, самый игровой из всех игровых видов спорта. 

Футбол можно использовать в общеобразовательной школе, как часть программы по физиче-

ской культуре, футбол преподаётся в спортивных школах и готовят технически, тактически гра-

мотных игроков. В футбол играют в командах мастеров, где футбол - это профессия человека. 

Есть футбол мужской и женский, это говорит о том, что футбол интересен всем! В футбол 

начинают играть дети с 4 лет и можно играть до зрелого возраста.         

Размеры футбольного поля и особенности игры представляют к её участникам повышенные 

требования в плане двигательной активности, проявляющейся в различных формах перемеще-

ний (ходьба, равномерный бег, ускорения, рывки с изменением направления, прыжки). Специ-

фику футбола определяют действия с мячом, к которым относятся: удары, ведение, остановки, 

отбор, финты, ввод из-за боковой линии и приёмы техники игры вратаря.        

Спортсмен-футболист должен по всем показателям соответствовать требованиям сегодняш-

него дня: быть физически подготовленным, в совершенстве владеть техническими приемами, 

уметь взаимодействовать с партнерами по звеньям, проявлять тактическую смекалку, наносить 

точные удары по воротам. Именно от этих основных компонентов в первую очередь и зависит 

мастерство игрока. Футболист – это в своем роде актер, который должен сыграть свою игру на 

определенную тему, но в условиях преодоления сопротивления соперника, исходя из ситуации, 

которая меняется чуть ли не каждую секунду.       

Актуальность этой программы состоит в том, что программа помогает адаптировать трени-

ровочный процесс к индивидуальным особенностям лиц, проходящих спортивную подготовку, 

создать условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера, комфортных 

условий для развития и формирования талантливых юных спортсменов.  

Успешность обучению футболу, прежде всего, обусловлена адекватностью программы обу-

чения, средств и методов, которые использует тренер, возрастным и индивидуальным особен-

ностям юного спортсмена. Возрастные, половые и индивидуальные различия являются важней-

шими причинами, которые определяют эффективность освоения отдельных элементов и приё-

мов техники футбола. Для чего и создана данная программа.       

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней подготовки – «обуча-

ющая» и что конечная цель многолетнего процесса – подготовка высококвалифицированных 

футболистов, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным со-

ревнованиям. Этот принцип положен в основу программы, как в плане программирования про-

цесса подготовки, так и в плане нормативных требований. Материал программы представлен в 

разделах, отражающих тот или иной вид подготовки футболистов: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую, психологическую и соревновательную.  

Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприя-

тий, проводимых в спортивной школе, в пределах объема часов, в зависимости от этапа спор-

тивной подготовки, содержания судейско-инструкторской практики, перечень основных меро-

приятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные нормативы на каждом 

из этапов спортивной подготовки.  

Цель программы обеспечить всестороннюю физическую подготовку, отбор спортивно-ода-

рённых детей для подготовки футболистов высокого класса, привитие ценностей здорового об-

раза жизни.       

Главные задачи тренировочного процесса: 

- Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей.  

- Удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании.  

- Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья. 

- Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

- Подготовка спортсменов высокой квалификации – резерва сборных команд СШ г. Красно-

знаменска, Московской области и т.д.           

Ожидаемые результаты освоения программы: 

1. Повышение мотивации к ведению здорового образа жизни и улучшение показателей со-

стояния здоровья.   

2. Активизация жизненной позиции и развитое позитивное мышление.   
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3. Повышение профессионального мастерства футболиста.   

4. Способность преодолевать возникающие трудности, достойно и честно побеждать.   

5. Положительная динамика спортивных результатов, продвижение по разрядной шкале 

оценки уровня подготовки.   

6. Сложившаяся система ценностей, включающая в себя такие личностные качества, как от-

ветственность, гражданственность. Внимание к окружающим.   

Оценка результативности программы.  

Контроль уровня физического развития и технической подготовленности. Для контроля 

уровня развития двигательных качеств разработана система контрольнопереводных испытаний, 

проводимых два раза в год в начале и в конце спортивного сезона.   

Контроль уровня спортивной подготовленности проводится в соответствии с разрядными 

требованиями Единой всероссийской спортивной классификации.         

Контроль уровня теоретической подготовленности осуществляется в процессе всего периода 

обучения в виде бесед перед началом тренировочных занятий.         

Медицинский контроль. В начале и конце учебного года все спортсмены проходят углублен-

ное медицинское обследование. Основными задачами медицинского обследования являются: 

контроль состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности, при-

витие гигиенических навыков, привычки неукоснительно следовать рекомендациям врача. 

Углубленное медицинское обследование предусматривает всестороннюю диагностику и оценку 

уровня здоровья, назначение необходимых лечебнопрофилактических, восстановительных и 

реабилитационных мероприятий.  

Контроль качества сформированности морально-волевых качеств. Оценить уровень сформи-

рованности морально-волевых качеств позволяют результаты соревнований.  

Успехи на соревнованиях свидетельствуют о развитии чувства ответственности, правильной 

самооценки, умения сконцентрировать силы для достижения желаемого результата. Это прямое 

свидетельство проявления моральноволевых качеств личности. Оценка уровня сформированно-

сти морально-волевых качеств проводится по итогам всех массовых мероприятий, проводимых 

в спортивной школе, городе, в спортивно-оздоровительном лагере.         

Контроль сформированности навыков коммуникативной культуры.  Оценить уровень сфор-

мированности коммуникативных навыков позволяют собеседования с родителями и учителями 

общеобразовательной школы, анализ поведения юных спортсменов на занятиях, учебно-трени-

ровочных сборах, соревнованиях и досуговых мероприятиях.   

Контроль уровня интеллектуального и общекультурного развития. Оценить уровень интел-

лектуального развития позволяет анализ школьной успеваемости, анализ дневников само-

контроля, анализ успешности освоения данной программы.   

Настоящая программа состоит из двух частей.       

Первая часть программы - нормативная, которая включает в себя количественные реко-

мендации на каждом из этапов спортивной подготовки, общефизической подготовке, специ-

ально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке, систему участия в сорев-

нованиях, инструкторскую и судейскую практику по годам для каждого этапа многолетней под-

готовки.             

Вторая часть программы - методическая, которая включает учебный материал по основ-

ным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекоменда-

ции по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические матери-

алы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организации 

медико-педагогического и психологического контроля и управления.  

  

РАЗДЕЛ 2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Нормативная часть Программы является официальным документом, в соответствии с кото-

рым планируется подготовка спортивного резерва страны. На основании нормативной части 

Программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдель-

ных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится 

на основании решения тренерского совета директором спортивной школы. Программа спортив-

ной подготовки в области физической культуры и спорта по виду спорта – футбол составлена в 

соответствии с:  

- Законом РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». 
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- Законом РФ от 29 декабря 2012 г. № 373-ФЗ «Об образовании в РФ». 

- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Футбол», утвержденный 

Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 16.11.2022 г. №1000. 

- Методическими пособиями. Типовые программы спортивной подготовки по виду спорта фут-

бол, разработанные ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва» Министерства 

спорта РФ издание 2020 года. 

При работе над программой учтены нормативные требования по физической и спортивно-

технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе новейших научных исследо-

ваний, методических разработок и рекомендаций по подготовке спортивного резерва, которые 

соответствуют требованиям федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта 

футбол.        

Срок реализации программы спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» 52 недели в 

год. С увеличением общего годового объема часов изменяется по этапам соотношение времени 

на различные виды подготовки. В частности, удельный вес ОФП сокращается с 50% в группах 

на этапе начальной подготовки и до 25-30% на тренировочном этапе. В то же время объем 

СФП, ТТП и соревновательной подготовки увеличивается.        

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следую-

щих методические положений:  

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров 

и взрослых спортсменов;  

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, со-

отношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается удельный вес 

объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП;  

- непрерывное совершенствование спортивной техники;  

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во вни-

мание периоды полового созревания;  

- осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех эта-

пах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических ка-

честв в наиболее благоприятные возрастные периоды.  

  

2.1. ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ И СОДЕРЖАНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

В настоящей программе выделены этапы спортивной подготовки - этап начальной подго-

товки (НП) и тренировочный этап (ТЭ).  

Каждому этапу спортивной подготовки поставлена задача с учетом возраста, возможностей и 

требований подготовки футболистов высокого класса. Выполнение задач предусматривает: 

- систематическое проведение практических и теоретических занятий;  

- выполнение учебного плана;  

- регулярное участие в соревнованиях;  

- осуществление восстановительных и профилактических мероприятий;  

- просмотр учебных видеозаписей; соревнований по футболу;  

- прохождение инструкторской и судейской практики;  

- обеспечение четкой хорошо организованной системы отбора;  

- организации систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам спор-

тивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу; - чет-

кую организацию учебно-воспитательного процесса, использование данных науки и передовой 

практики, как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых ка-

честв занимающихся;  

- привлечение родительского актива к регулярному участию в организации спортивно-воспи-

тательной работы.       

Федеральные стандарты спортивной подготовки устанавливают следующие требования к 

условиям реализации Программы:  

- к тренировочному процессу; 
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- к методическим, кадровым, материально-техническим и иным условиям реализации Про-

граммы с целью достижения планируемых результатов ее освоения.       

Учебный материал по технической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи тех-

ники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических дей-

ствий, как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подго-

товки.       

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) под-

готовки: Этап начальной подготовки и Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. В таблице 

представлено рекомендуемое количество соревнований и контрольных испытаний в годичном 

цикле. Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнова-

ний. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подго-

товку:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортив-

ных соревнованиях и правилам вида спорта футбол;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об офи-

циальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной  классифика-

ции и правилам вида спорта футбол;        

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвер-

жденных международными антидопинговыми организациями.        

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Про-

грамме планом физкультурных и спортивных мероприятий, и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях.  

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на всех этапах спортивной подготовки, 

осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей и 

способностей к усвоению программы соответствующего года и этапа подготовки, при условии 

выполнения ими требований по общефизической и специальной подготовке, соответствии 

спортивного разряда и рейтинга по своей возрастной группе. При этом разница в уровне спор-

тивного мастерства не должна превышать более двух разрядов. 

 

2.2. Организация тренировочного процесса. 

В реализации данной программы большое значение имеет четкая организация всего трениро-

вочного процесса своевременное начало и качественное проведение занятий, строгое выполне-

ние установленного порядка и правил проведения тренировок и соревнований, личный положи-

тельный пример тренера, высокая требовательность к себе и спортсменам, постоянная забота о 

лицах, проходящих спортивную подготовку.  

Для перевода с одного этапа на другой спортсмены должны выполнять установленные нор-

мативные требования программы. В случае, не выполнения этих требований, лица, проходящие 

спортивную подготовку, на следующий год не переводятся. Такие спортсмены, могут продол-

жать обучение повторный год, но не более одного раза на данном этапе подготовки.       

Для зачисления в группу спортивной подготовки на тренировочный этап (ТЭ) комплекту-

ются из числа одаренных и способных к спорту детей и подростков, прошедших начальный 

этап спортивной подготовки и выполнившие приемные нормативы и по обшей физической и 

специальной подготовке. Недельный режим спортивной подготовки является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки.       

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с этапа спортивной специализации третьего года обучения, недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной 

подготовки, определенного данному этапу. Так, во время каникул и в период пребывания в 

спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тренировочная нагрузка 
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увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной подготовки каждой 

группы был выполнен полностью.       

Чтобы лучше организовать тренерскую работу, полноценнее решать задачи воспитания, обу-

чения и тренировки футболистов, сделать тренировочный процесс более интересным, тренер 

пользуется различными формами организации занятий.  

Основная форма организации учебно-тренировочного процесса - специальное практическое 

занятие. Организуются также занятия общей и специальной физической подготовки, игровые и 

теоретические – лекции и беседы, просмотры видеофильмов.       

Практические занятия. В тренерской работе практические занятия разделяются по своей 

направленности, содержанию и структуре. Различие их зависит от педагогических задач, стоя-

щих перед тренером на том или ином этапе обучения или тренировки.       

Общая задача всех практических занятий – повысить всестороннее физическое развитие, их 

спортивное мастерство; каждое из занятий вместе с тем имеет и конкретные задачи.  Содержа-

ние занятий определяется задачами тренировки, технической подготовленностью их трениро-

ванности, учебными технико-тактическими задачами, стоящими перед ними. Тренер, планируя 

на основе программы общий курс обучения или тренировки футболиста, последовательно вво-

дит в занятия новый материал – для изучения или усвоенный ранее – для совершенствования. 

Каждое занятие, таким образом, служит частью всего курса обучения и тренировки и в тоже 

время представляет собой законченный процесс, в котором решается та или иная задача.  

Занятия по общей и специальной физической подготовке, игровые тренировки. Эти занятия 

помогают более полно раскрыть функциональные возможности организма у лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Развивают и совершенствуют такие физические качества как быстрота, 

скорость, выносливость, сила. В зависимости от календарного плана соревнований, от тех за-

дач, которые поставлены на определенный период подготовки, тренер увеличивает или умень-

шает количество этих занятий от общего объема тренировок.  

Теоретические занятия. В круг вопросов теоретических занятий входят: история развития 

футбола, физическая культура и спорт в России, основы гигиены спортсмена, предупреждение 

спортивного травматизма, основы техники и тактики футбола, основы тренировки футболиста и 

правила соревнований. Теоретические занятия организуются в форме лекций или бесед. Заня-

тия по вопросам техники, тактики, основам тренировки и правилам соревнований организуются 

в соответствующие периоды тренировки, сочетаются с определенными разделами учебно-тре-

нировочной работы. Так теоретические основы техники преподаются футболистам в форме бе-

сед во время практических занятий. Кроме того, могут быть организованы специальные до-

клады и беседы по технике футбола. Основы тактики изучаются как в процессе практических 

занятий, так и с помощью бесед, докладов, просмотров фильмов и т.п.       

Помимо занятий, предусмотренных учебным планом, имеют место лекции, доклады масте-

ров спорта, коллективные посещения соревнований с последующим разбором их и т.п. Все эти 

формы призваны содействовать закреплению полученных знаний, умений и навыков и дости-

жению конечного результата обучения. 

  

2.3. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Многочисленными исследования установлено, что критические периоды в физическом раз-

витии лиц, проходящих спортивную подготовку, представляют благоприятные возможности 

для направленного воздействия на совершенствование их двигательных способностей. Выде-

ляют следующие сенситивные фазы развития отдельных физических качеств: 

  

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

Морфофункциональные показатели,  

физические качества 

Возраст лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост            

Мышечная масса            

Быстрота            

Скоростно-силовые качества            

Сила            

Выносливость (аэробные возможности)            

Анаэробные возможности            
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Гибкость            

Координационные способности            

Равновесие            

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового 

созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 

лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным.  

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созре-

вания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие 

силы имеет место в 14-17 лет.       

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы 

естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 

14 до 15 лет и позже.        

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-

14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целена-

правленной тренировки.       

Выносливость. Аэробные возможности организма, и в частности  аэробная мощность, ха-

рактеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с 

возрастом. Наиболее увеличивается МПК в период полового созревания (14-15 лет) и замедля-

ются только после 18 лет. Относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в 

возрасте от 10до 17 лет. Дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 

200-300 м. Креатинофосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по 

достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет.  

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Макси-

мальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость 

развивается в основном под влиянием специальной тренировки.       

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет.      

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с 

наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять пре-

имущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения.  

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта футбол. 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

 Условные обозначения: 

3 – значительное влияние 

2 – среднее влияние 

1 – незначительное влияние 

 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

 

2.3.1. Основные задачи медицинского обеспечения 

Основные задачи медицинского обеспечения в футболе: - медико-санитарное обеспечение 

регулярных занятий и соревнований; - врачебный контроль – систематизированное обеспечение 

состояния здоровья  занимающихся; - врачебно-педагогические (совместно с тренером) наблю-

дение за тренированностью спортсменов; - поэтапная оценка функционального состояния в 

процессе подготовки и при подготовке к соревнованиям; - разработка и осуществление ком-

плекса восстановительных мероприятий в процессе  подготовки футболистов к соревнованиям; 

- участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и заболеваниями; - участие 

в первичном отборе новичков для занятий футболом и в отборе спортсменов  для участия в со-

ревнованиях.   

  

2.3.2. Врачебное обследование 

Врачебное обследование – основная форма врачебного контроля в футболе. Они подразделя-

ются на первичные, повторные и дополнительные. Первичные медицинские обеспечения про-

водится при отборе. Ежегодные медицинские обеспечения носят углубленный диспансерный 

характер (УМО) и необходимы футболистам на всех этапах обучения. Другая форма повторных 
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обследований – текущие медицинские обследования (ТМО) проводятся на различных этапах 

годичного цикла подготовки. Дополнительные обследования необходимы перед соревновани-

ями (для получения от врача допуска к участию в них), после заболеваний, травм (для допуска к 

занятиям). Итогом обследований всех типов являются медицинские заключения. В них должны 

быть отражены оценки физического развития, состояния здоровья, функционального состояния 

и физической подготовленности обследуемых, рекомендации по режиму тренировки, показания 

и противопоказания, допуск к занятиям, соревнованиям, лечебные и профилактические назна-

чения, направления (по показаниям) к врачам-специалистам. Конфиденциальность медицин-

ских заключений о состоянии здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, не исключает 

информацию, которую тренер должен получить от врачей, особенно в виде рекомендаций по 

режиму тренировки. Организация и ответственность за своевременное медицинское обследова-

ние лежит на руководителях спортивных школ, главных судьях соревнований. План врачебных 

обследований согласовываются по срокам и содержанию с диспансером (ГУ «РВФД») и отра-

жается в плане годичного цикла подготовки.  

 

2.4. Предельные тренировочные нагрузки. 

2.4.1. Характеристика нагрузок. 

Нагрузки в футболе классифицируются:        

- по характеру – тренировочные и соревновательные; специфические и неспецифические; ло-

кальные (1\6), частичные (1\3) и глобальные;  

- по величине – малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные); - по 

направленности – развивающие отдельные двигательные способности или их компоненты, со-

вершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготов-

ленности или тактического мастерства;  

- по координационной сложности – выполняемые в стереотипных условиях, не требующих зна-

чительной мобилизации координационных способностей, или связанные с выполнением движе-

ний высокой координационной сложности;  

- по психической напряженности – предъявляющие различные требования к психическим воз-

можностям спортсменов.  

 

2.4.2. Величина нагрузки 

 Большая нагрузка – значительные функциональные сдвиги в организме спортсмена, сниже-

ние работоспособности, свидетельствующее о наступлении явного утомления. Для получения 

большой нагрузки спортсмену необходимо выполнить предельный или околопредельный объем 

работы, адекватный уровню его подготовленности;  

Значительная нагрузка – характеризуется большим суммарным объемом работы в условиях 

устойчивой работоспособности и не сопровождает ее снижение. Завершают работу в этом слу-

чае при появлении стойких признаков компенсированного утомления. Объем работы 70-80% от 

большой нагрузки;  

Средняя нагрузка – соответствует началу второй фазы устойчивой работоспособности, со-

провождающейся стабильностью движений. Объем работы 40-60% от большой нагрузки;  

Малая нагрузка – значительно активизирует деятельность различных функциональных си-

стем, сопровождается стабилизацией движений. Объем рабаты 20-30% от большой нагрузки.  

 

2.4.3. Вариативность тренировочных нагрузок 

 Важным условием рационального программирования тренировочного процесса является 

разнообразие (вариативность) занятий. Это предусматривает чередование нагрузок, отдельных 

микроциклов, различной избирательной направленности, неодинаковых по объему и интенсив-

ности. Так, в частности, в практике после серии напряженных тренировок используются так 

называемые разгрузочные, а также восстановительные микроциклы. Они предусматривают по-

вышение и снижение объема и интенсивности применяемых средств, изменение характера 

упражнений. В разгрузочные дни рекомендуется проводить занятия своим видом спорта, но их 

интенсивность не должна превышать 13-15 процентов от максимальной. Можно рекомендовать 

в планировании нагрузок и принцип «маятника», предусматривающий чередование специфиче-

ских и неспецифических упражнений. Например, в первый день предусматривают 80 процентов 
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упражнений своего вида спорта и 20 — неспецифических. Во второй день — 80 процентов не-

специфических средств и 20 — специфических. В третий день — 90 процентов специфических 

и 10 процентов неспецифических. В четвертый день — соответственно 90 и 10 процентов. В пя-

тый — 100 процентов специфических и в шестой — 100 процентов неспецифических. Это при-

мерная схема, все зависит от конкретных задач, готовности спортсмена, но именно чередование 

специфических и неспецифических средств отдаляет утомление. По каким признакам опреде-

лить специфические и неспецифические средства?      К первым относятся те упражнения, кото-

рые: по характеру нервно-мышечных усилий соответствуют избранному виду спорта; по струк-

туре самого движения напоминают избранный вид спорта; развивают группу мышц, несущую 

основную нагрузку в избранном виде спорта. Все остальные упражнения относятся к неспеци-

фическим средствам. Доказано, что независимо от длительности подготовительного периода 

стабильные результаты спортсмен и команда могут показывать 2-2,5 месяца (это усредненные 

данные, а в принципе у каждого индивидуальные, но близкие к этим сроки). Дальше наступает 

утомление, и в программе тренировки следует предусматривать 6-7-дневный компенсаторный 

отдых. И так через каждые 2-2,5 месяца. В период компенсаторного отдыха следует снизить ин-

тенсивность занятий до 12—15 процентов от максимальной, перенести их в лес, на берег моря, 

озера и т.д. Другими словами, покинуть то место, где обычно проходят соревнования. Однако 

следует иметь в виду, что полный пассивный отдых давать не рекомендуется (исключение - 

больные, которым требуется лечение). Снижение тренировочной нагрузки и переключение на 

другой характер мышечной деятельности имеют определенный физиологический смысл. Он со-

стоит в том, что упражнения малой интенсивности способствуют оптимизации восстановитель-

ных процессов, обеспечивают более эффективную ликвидацию местного и общего утомления: 

усиливается кровообращение в мышцах, тканевый обмен, лучше используются малые нагрузки 

иной энергетической направленности. Например, после большой аэробной нагрузки выполня-

ются малые анаэробные нагрузки. Способствуют лучшему восстановлению и небольшие 

нагрузки, предусматривающие чередование работы мышц антагонистов. Повышению работо-

способности и обеспечению полноценного восстановления помогает периодическое обновление 

программ занятий, системы средств и методов тренировки. Известно, что при продолжительном 

использовании какого-либо одного вида нагрузки или тренировочного средства происходит за-

медление прироста специальной работоспособности. Развивается физиологический феномен 

привыкания. Чтобы обеспечить дальнейшее усиление функциональных возможностей, реко-

мендуют регулярную смену характера направленности тренировочных воздействий. В резуль-

тате усиливается влияние на другие функции и системы организма, что обеспечивает более раз-

ностороннюю и эффективную реализацию его функциональных резервов.  

 

2.5. Структура годичных циклов. 

 Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.      

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, кото-

рые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяю-

щийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность мик-

роцикла составляет одну неделю (7 дней).  

Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляцион-

ной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного 

цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направ-

ленности, разного объема и интенсивности.  

Мезоцикл — это структура средних циклов тренировки, включающих относительно закон-

ченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-

х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый за-

конченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных 

промежуточных задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла являются повторное вос-

произведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как пра-

вило в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной 

последовательности (как правило в соревновательном периоде). Различают следующие типы 
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мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольноподготовительный, предсоревновательный, со-

ревновательный, восстановительный и др. (Л.П. Матвеев). Все эти типы мезоциклов могут 

иметь место в тренировочном процессе футболистов.  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, сохране-

ния (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макро-

цикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.  

На этапах СО и НП периодизация учебного процесса носит условный характер, так как ос-

новное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. На этих 

этапах подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения 

физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст необходимую 

предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стре-

миться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполне-

ния целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигатель-

ным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического 

арсенала бокса. На УТ этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревно-

вательный и переходный периоды. Для спортсменов до 2-х лет обучения главное внимание по-

прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функ-

циональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и 

приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении свыше 2-х лет в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе - повышение 

уровня специальной физической работоспособности. Продолжительность подготовительного 

периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специаль-

ной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость за-

нятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся 

задачи повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносли-

вости, пополнения двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для дан-

ного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.  

 

2.5.1. Планирование многолетней подготовки 

 Необходимым условием эффективного управления многолетней подготовкой футболистов 

является правильное планирование. Оно дает возможность определить основные направления 

подготовки, распределить их по времени, выбрать оптимальные средства и методы решения за-

дач. Планирование — это предвидение конечной цели и ее достижение. В практике подготовки 

футболистов используются перспективное, годовое, этапное и текущее планирование. 

Перспективное планирование определяет содержание и направленность подготовки футбо-

листов на четырехлетний цикл, включающий проведение чемпионата мира и олимпийских игр. 

При этом определяются задачи на каждый год подготовки, динамика тренировочных и соревно-

вательных нагрузок, периодизация тренировки в годичных циклах. Перспективное планирова-

ние осуществляется, начиная с этапа специализации. Исходя из цели многолетней подготовки, 

разрабатывают конкретные задачи, которые предстоит решить на планируемом этапе, опреде-

ляют основную направленность и содержание тренировочного процесса, устанавливают опти-

мальные тренировочные и соревновательные нагрузки, предусматривают выполнение кон-

трольных нормативов. В плане отражается тенденция возрастающих из года в год требований к 

подготовленности футболистов. Повышение сложности решаемых задач тесно связано с увели-

чением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Успех перспективного планирования 

зависит не только от правильного выбора направления тренировочной работы, но и от глубо-

кого анализа содержания подготовки футболистов в предшествующие годы. Крайне важно 

определить сильные и слабые стороны подготовленности занимающихся, причины невыполне-

ния ими тех или иных показателей. Большую помощь в обеспечении преемственности перспек-

тивных планов оказывает систематически проводимый комплексный контроль. Годовое плани-

рование (годовой план) составляется в соответствии с содержанием перспективного плана. Его 

основа - календарь внутренних и международных соревнований. Годовое планирование ведется 

на основании перспективных планов и направлено на их реализацию. В плане более детально 

излагается содержание тренировки (соотношение тренировочной и соревновательной нагрузок, 
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их объем, величина и специализированность, распределение времени по видам подготовки, те-

кущие и контрольные испытания и т.д.) с учетом поставленных задач, возраста занимающихся, 

их подготовленности, календаря соревнований, материальных условий, итогов реализации про-

шлогоднего плана и т.д. Годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации трени-

ровки, в основе которой лежат закономерности развития спортивной формы. Знание и исполь-

зование этих закономерностей позволяют подготовить футболистов к достижению высоких ре-

зультатов.  

В годичном цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, соревнователь-

ный и переходный.  

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – создание проч-

ного фундамента подготовки к основным соревнованиям. Состоит из трех этапов – общеподго-

товительного, специально-подготовительного и предсоревновательного.  

Общеподготовительный период решает задачи: - восстановления и повышения общего 

уровня функциональных возможностей; - восстановления и расширения объема двигательных 

умений и навыков; - формирования морально-волевой установки на выполнение большого объ-

ема тренировочной работы. Соотношение средств тренировки, как 65% упражнения неспецифи-

ческие к 35% специфические (развитие всех видов выносливости, силы, гибкости и ловкости). 

Продолжительность – 3-6 недель или 45% от всего времени подготовительного периода. Коли-

чество игр – 4-6.        

Специально-подготовительный период решает задачи: - дальнейшего повышения уровня 

функциональных способностей футболистов; - совершенствования техники владения и овладе-

ния мячом в условиях, приближенных к соревновательным; - разучивания и закрепления ко-

мандных и групповых тактических взаимодействий в обороне и атаке; - определения различных 

вариантов основного состава команды.  

Соотношение средств тренировки, как 60% упражнения специфические к 40% неспецифиче-

ских (развитие специальной и скоростной выносливости, скоростно-силовых качеств, силы, 

гибкости и ловкости). Продолжительность – 3-4 недели или 35% от всего времени подготови-

тельного периода. Количество игр – 6-8.        

Предсоревновательный период решает задачи: - развития скорости, скоростно-силовых ка-

честв, гибкости и ловкости; - совершенствования командных тактических взаимодействий в 

обороне, атаке и при стандартных положениях; - определения окончательного варианта основ-

ного состава команды. Соотношение средств тренировки, как 70% упражнение специфические 

к 30% неспецифических. Продолжительность – 2-3 недели или 20% от всего времени подгото-

вительного периода. Количество игр – 2-3.  

В соревновательном периоде решаются задачи: - достижения и сохранения высокого 

уровня тренированности; - максимальной реализации возможностей команды в достижении 

спортивного результата. Соотношение средств тренировки: 1-й круг – 90% специфические 

упражнения – 10% неспецифические. 2-й круг – 80% специфические упражнения – 20% неспе-

цифические.  

В переходном периоде решаются задачи: - сохранить достигнутый в сезоне уровень функци-

ональных и морфологических перестроек организма; - осмыслить полученный опыт трениро-

вочной и соревновательной деятельности прошедшего сезона; - сформировать правильное отно-

шение к итогам прошедшего соревновательного периода и создать положительный эмоциональ-

ный фон для реализации задач прошедшего сезона. Соотношение средств тренировки:       90% - 

неспецифические упражнения – 10% специфические.  

Этапное и текущее планирование. Годовые планы конкретизируются составлением рабо-

чих планов на каждый месяц. В месячном плане уточняется содержание и направленность тре-

нировки, раскрываются объем и динамика нагрузки.  Месячная схема распределения спортив-

ных нагрузок реализуется в рамках тренировочных и соревновательных микроциклов. При пла-

нировании содержания занятий в микроцикле и их системе необходимо учитывать закономер-

ности переноса двигательных навыков и развития физических качеств. На основании месячных 

и недельных планов разрабатывают конспекты отдельных занятий, которые являются основной 

формой тренировки футболистов.  

 

2.6. Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности 
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Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тре-

нировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный 

отрезок времени. Тренировки тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и резуль-

таты спортсмена. Это объясняет тем, что на начальных ее этапах приобретение спортивно-тех-

нических навыков и повышение функциональной подготовленности происходят быстрее и до-

стигаются чаще более простым, общими для больших групп спортсменов средствами. По мере 

приближения результатов спортсмена к уровню, выдающихся интенсивность тренировочной 

нагрузки, повышается на столько, что становится близкой к предельно допустимой. При этом, 

естественно, увеличивается возможность травматизма, явлений «перезагрузки», ведущих к рез-

кому спаду работоспособности. Вот почему тренер и врач должны уметь оценить функциональ-

ное состояние спортсмена, подобрать ему соответствующую нагрузку. При построении много-

летнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные воз-

растные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как 

правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достиже-

ний - через 7-9 лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее 

высокие темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 года специализированной под-

готовки. В совершенствовании системы планирования многолетней тренировки только строгая 

индивидуализация всех современных средств и методов подготовки, их сочетании и соотноше-

нии позволит спортсмену максимально развить и использовать свои природные задатки для до-

стижения максимально допустимых результатов. Постепенное и последовательное подведение 

спортсмена к параметрам тренировочной нагрузки. Не форсировать объем интенсивность тре-

нировочных и соревновательных нагрузок в предшествующие годы, оставлять резерв адаптаци-

онных возможностей систем организма спортсмена к предельным для них нагрузкам в опти-

мальной возрастной зоне наивысших достижений.  

 

2.7. Тренировочные сборы 

 Тренировочные сборы (ТС) являются еще одной возможностью повысить свой физический 

уровень, помимо основных тренировок, за счет более интенсивной подготовки спортсменов. ТС 

обычно проводится либо с целью подготовки к какому-то спортивному мероприятию (напри-

мер, ТС, посвященный подготовке к Первенству города, района, округа), либо каникулярный 

плановый ТС.  

Цели, которые преследуются в первом случае – подготовка к конкретному мероприятию (со-

ревнованию). Исходя из целей, ставятся соответствующие задачи, например: отработка приемов 

и техник, которые позволяет достичь желаемого результата. Конечный результат – место, кото-

рое заняла команда на соревнованиях. По итогам предсоревновательной подготовки и выступ-

лений тренерский состав делает выводы о сильных и слабых сторонах методик, вносит коррек-

тивы в работу со спортсменами для достижения в дальнейшем более высоких результатов. Ка-

никулярный плановый ТС преследует несколько другие цели. Упор делается в основном на ис-

правление ошибок, которые не удалось проработать в основное тренировочное время, повыше-

ние общефизической подготовки и подготовку к аттестации на очередную техническую сту-

пень.  

Преимущества проведения ТС:  

1. Ребенок занимается ежедневно, следовательно, получает информацию более интенсивно, и 

она не так быстро успевает затеряться в уголках его памяти.   

2. ТС позволяет более насыщенно и интересно спланировать тренировочный процесс с мак-

симальным итоговым результатом.  

  

Планирование тренировочных сборов. 

Оптимальное число участников сбора - Не менее 70% списочного состава группы.  

Предельная продолжительность сборов (количество дней) – 15  
№ Вид тренировочных сборов Дата (период проведения) 
1. Тренировочные сборы по подготовке к Пер-

венству Московской области. 
Дважды в год (перед началом соревно-
ваний и перед началом 2 круга) 

2. Специальные тренировочные сборы по общей 
и специальной физической подготовке. 

В дни школьных каникул. 

3. Восстановительные тренировочные сборы По окончании Первенства Московской 
области – ноябрь. 
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4. Просмотровые тренировочные сборы В зависимости от необходимости ком-
плектования группы-команды. 

 

2.8. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 Для полноценного усвоения материала программы спортивной подготовки предусмотрено 

ведение самостоятельной работы (работы по индивидуальным планам или заданиям). На само-

стоятельную работу отводится не более 15% времени от общего максимального объема трени-

ровочной нагрузки. Самостоятельная работа проводится с целью: - систематизации и закрепле-

ния полученных теоретических знаний и практических знаний и умений; - формированию уме-

ний использовать справочную документацию и специальную литературу; - развитие познава-

тельных способностей и активности: творческой инициативы, самостоятельности, ответствен-

ности, организованности.      

 Выделяют два вида самостоятельной работы:      

 1. Школьная (выполняется на тренировочных занятиях под непосредственным руководством 

тренера и по его заданию);  

 2. Внешкольная (выполняется по заданию тренера, без его непосредственного участия, но с 

последующим контролем).  

Формы и виды самостоятельной работы:        

1. Ведение дневника самоконтроля;        

2. Просмотр видеоматериала.        

3. Посещение соревнований. 

4. Выполнение комплекса упражнений.        

Перед выполнением внешкольной самостоятельной работы тренер проводит инструктаж по 

выполнению задания, который включает цель задания, его содержание, сроки выполнения, ори-

ентировочный объем тренировочной работы, основные требования к результатам работы, кри-

терии оценки. В процессе инструктажа, тренер, предупреждает о возможных типичных ошиб-

ках, встречающихся при выполнении задания.  

  

РАЗДЕЛ 3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подго-

товки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендуемые объемы тре-

нировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам 

обучения, организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля, со-

держит программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с раз-

бивкой на периоды подготовки.        

3.1. Основы техники безопасности. 

3.1.1. Общие требования безопасности 

1. К занятиям по футболу допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране 

труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.      

2. При проведении занятий по футболу соблюдать правила поведения, расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

3. При проведении занятий возможно воздействие на лиц, проходящих спортивную подго-

товку следующих опасных факторов: - травмы при выполнении упражнений с неисправным 

спортивным оборудованием  (снарядами, инвентарем), а также при выполнении упражнений 

без страховки; - травмы при выполнении упражнений без соответствующей экипировки;      - 

травмы при падении на скользком или твердом покрытии;     

4. В спортивном зале должна быть аптечка с набором необходимых медикаментов и перевя-

зочных средств для оказания первой помощи при травмах.     

5. При проведении занятий по футболу в спортивном зале соблюдать правила пожарной без-

опасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.       

6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 

сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации СШ. При неисправности спор-

тивного оборудования прекратить занятия и сообщить об этом директору СШ.   

7. В процессе занятий лица, проходящие спортивную подготовку должны соблюдать порядок 

выполнения упражнений и правила личной гигиены.       
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8. Лица, проходящие спортивную подготовку, допустившие невыполнение или нарушение ин-

струкции по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми проводится внеплано-

вый инструктаж по охране труда.       

9. Инструкция по охране труда находится в спортивном зале на стенде.  

  

3.1.2. Требования безопасности перед началом занятий 

1. Надеть спортивную форму, щитки и спортивную обувь (в зависимости от покрытия - с не-

скользкой подошвой, для зала или шипованную для травы, земли).       

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

3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле, спортивной площадке.       

3.1.3. Требования безопасности во время занятий  

1. Не допускать выполнение упражнения без тренера, а также без страховки. 

2. Начинать и заканчивать упражнение только по команде тренера. 

3. Строго выполнять правила проведения игры.          

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

5. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.       

6. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера.  

3.1.4. Требования безопасности в аварийных ситуациях  

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить за-

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

неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.       

2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об 

этом руководству школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение.       

3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать спортсменов из 

зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учре-

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

щихся первичных средств пожаротушения.  

3.1.5. Требования безопасности по окончании занятий  

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.       

2. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с 

мылом.  

3.2. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

3.2.1. Требования к кадрам 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответство-

вать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руко-

водителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Мин-

здравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:        

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или выс-

шего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специ-

альности;        

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессио-

нального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специ-

альности не менее одного года.       

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тре-

нерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортив-

ную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 

реализация настоящей Программы.  

3.2.2. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре. 

- наличие футбольного поля; - наличие игрового зала; - наличие тренажерного зала; - наличие 

раздевалок, душевых; - наличие медицинского кабинета; - обеспечение оборудованием и спор-

тивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки; - обеспечение 

спортивной экипировкой; - обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий 
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и обратно; - обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприя-

тий; - осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля.       

 

3.3. МЕХАНИЗМ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Оценка результативности определяется успехами спортсменов на соревнованиях различного 

уровня. Только при выполнении определенного минимума требований по видам подготовки, 

обусловленных данной программой, результаты соревнований имеют решающий вес в общей 

оценке.  

 

3.5. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОГО,  

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО И БИОХИМИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ 

 

3.5.1. Врачебно-педагогический контроль 

 Совместные усилия тренера-преподавателя и врача должны быть направлены на всесторон-

нюю подготовку спортсменов, начинающих и разрядников, на успешное овладение ими спор-

тивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя подготовка со-

пряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными напряжениями, то 

необходимо постоянный контроль тренера и врача за состоянием здоровья спортсмена. Сред-

ства получения ими информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и 

врачом, дает более полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о 

правильности хода учебно-тренировочного процесса или необходимости внесения определен-

ных изменений.  

  

3.5.2. Педагогический контроль 

 Обучая спортсмена и готовя к соревнованиям, необходимо знать, повышается ли его мастер-

ство, справляется ли он физически и психологически с объемом выполняемых нагрузок, какие 

функциональные изменения происходят в его организме. Только постоянный контроль и учет 

содержания тренировок и соревнований, анализ результатов дают информационные данные, на 

основе которых принимается решение о внесение поправок, изменений в учебно-тренировоч-

ный процесс. К таким необходимым данным относятся: Уровень технической подготовленно-

сти, выражающей в четкости выполнения элементов, в длительности сохранения работоспособ-

ности во время тренировочного занятия.  

Уровень физической подготовленности, общей и специальной, проявляющей в развитии си-

ловой и специальной выносливости, быстроте, ловкости, координированности, произвольном 

расслаблении. Уровень моральной и психологической подготовленности, определяемой по сте-

пени стремления к достижению победы и уверенности в возможности одержать ее, по наличию 

оптимального эмоционального состояния в ожидании предстоящей борьбы. Способность пере-

носить тренировочные нагрузки. Быстрота и полнота восстановления работоспособности 

спортсмена.  

Для получения оперативных данных тренер может использовать следующие методы кон-

троля: педагогически наблюдения, целенаправленные и продуманные заранее, дающие полную 

и точную информацию о желании тренироваться, полное выполнение запланированных нагру-

зок, работоспособности; сбор мнений (анкетирование, опрос, беседы) дает большую информа-

тивность, если тренер сумеет убедить обучающихся в необходимости и пользе откровенных от-

ветов на вопросы, которые не должны вызывать затруднений у спортсмена; тестирование, пред-

полагающее использование простейших приспособлений, приборов для регистрации показате-

лей точности восприятия мышечной, суставной, временной чувствительности, скорости двига-

тельной реакции, свойств внимания, тремора, частоты сердечных сокращений, артериального 

давления.  

Важнейшим добавлением к педагогическому контролю может и должен служить самокон-

троль футболиста.  Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психической. Самоконтроль дает информацию, 

дополняющую данные, полученные при обследованиях. Велико воспитательное значение само-

контроля, так как при его использовании совершенствуются личностные качества спортсмена: 
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организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается 

потребность соблюдения правил личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и 

вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.  Данные педагогического, врачеб-

ного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения 

учебно-тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения коррективов 

при определенных показателях.  Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значи-

тельное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-препода-

ватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, 

чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможных переутомления и перетрениро-

ванности. Следует систематически проводить обследования спортсменов до и после трениро-

вок.  

3.5.3. Врачебный контроль. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  

Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в начале и в конце 

учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров или поликлиник с привлече-

нием специалистов разных профилей; оцениваются состояния здоровья и физического разви-

тия, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся кор-

рективы в индивидуальные планы подготовки: уточняются объемы и интенсивность нагрузок, 

сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстанови-

тельным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;  

Текущее обследование (ТО) проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получе-

ния информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. Так как необходима уверен-

ность в том, что занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и по-

следствий, врачебный контроль должен осуществляться постоянно и систематически. Профес-

сиональное и грамотное использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического 

развития и функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, 

как переносятся нагрузки, тренировочные и соревновательные, корректировать их объемы и ин-

тенсивность, а при необходимости – своевременно принимать лечебно-профилактические 

меры, проводить повторные обследования и консультации с врачами-специалистами. Спортс-

мены-разрядники должны вести дневник, фиксируя в нем данные самоконтроля. Учет этих дан-

ных поможет более объективно оценить состояние спортсмена, это необходимо для определе-

ния оптимальных объемов тренировочных нагрузок, их интенсивности. В дневнике должны 

быть отражены временные ограничения и противопоказания к занятиям. Медицинский кон-

троль осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера, кабинета врачебного 

контроля поликлиники или врачами спортивной школы. На каждого спортсмена заполняется 

врачебно-контрольная карта установленного образца, в которую заносятся данные медицинских 

обследований, начиная с первого года занятий. Она храниться в личном деле спортсмена.  

  

3.6. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

3.6.1. ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОМ ПОДГОТОВКИ. 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ. Понятие о физической культуре. Значе-

ние физической культуры для укрепления здоровья, гармонического развития. Физкультурный 

комплекс ГТО – основа разносторонней подготовки юного футболиста.  

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О ВОЗНИКНОВЕНИИ И РАЗВИТИИ МИРОВОГО ФУТБОЛА.      

Историческое возникновение футбола. Футбол в XVII-XVIII, XIX-XX веке.  

РАЗВИТИЕ ФУТБОЛА В РОССИИ. Возникновение футбола в РФ. Развитие массового юно-

шеского футбола в РФ. Основные соревнования, проводимые для подростков и юношей по фут-

болу. Лучшие российские игроки.  

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ЗНАНИЯ И НАВЫКИ, ЗАКАЛИВАНИЕ. РЕЖИМ И ПИТАНИЕ 

СПОРТСМЕНОВ. Общее понятие о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гиги-

енические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. Значение режима дня для юного 

спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу. Гигиени-
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ческие требования к личному снаряжению футболиста, спортивной одежде и обуви. Закалива-

ние и его сущность. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) 

для закаливания организма. Питание и его значение.  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Понятие о спортивной технике. Всестороннее владение 

всеми приемами техники футбола – основа спортивного мастерства. Характеристика основных 

технических приемов футбола.  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Понятие об индивидуальной и групповой тактике. Инди-

видуальная тактика, ее содержание и значение для игры. Целесообразность и особенности при-

менения основных технических приемов в различных ситуациях с разными игроками. Группо-

вая тактика, ее понятие и содержание. Групповые взаимодействия как средство решения общей 

тактической задачи командной игры. Пас мяча – основное средство решения тактических задач. 

Тактика игры вратаря: выбор места, взаимодействия с партнерами.  

ПРАВИЛА ИГРЫ. Изучение элементарных правил игры. Права и обязанности игроков.  

УСТАНОВКА ПЕРЕД ИГРАМИ И РАЗБОР ПРОВЕДЕННЫХ ИГР. Установка перед играми 

и разбор игр с использованием схем, макетов.  

МЕСТА ЗАНЯТИЙ, ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ. Площадка для проведения трениро-

вочных занятий и соревнований по футболу. Оборудование площадки. Тренировочный городок 

для занятий по техники и атлетической подготовке. Оборудование тренировочного городка. 

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

ванию и инвентарю.  

 

3.6.2. ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ до 3-х лет. 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТОВ. Влияние фи-

зической нагрузки на психофизиологические особенности игрока. Высокоинтенсивные трени-

ровочные и соревновательные нагрузки. Реакция организма на получение нагрузки. Потребле-

ние кислорода и величина энергозатрат футболиста в тренировочной и соревновательной дея-

тельности.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТА. Факторы, влия-

ющие на психологические особенности деятельности футболиста. Напряженность соревнова-

тельной деятельности.  

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ЗНАНИЯ И НАВЫКИ, ЗАКАЛИВАНИЕ. РЕЖИМ И ПИТАНИЕ 

СПОРТСМЕНОВ. Общее понятие о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гиги-

енические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. Значение режима дня для юного 

спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу Гигиени-

ческие требования к личному снаряжению футболиста, спортивной одежде и обуви. Использо-

вание естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. Пи-

тание и его значение.  

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ 

ФУТБОЛОМ. Разминка. Подготовка и реакция организма к физическим нагрузкам в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности. Виды травматизма. Контроль и способы 

предотвращения. Понятия о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и 

их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой до врачебной помощи.        

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ И СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ. Значение и 

содержание врачебного контроля и самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 

рост, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Дневник самоконтроля. Субъективные 

данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», 

утомление и переутомление. Меры предупреждения переутомления. Значение активного от-

дыха для спортсмена.  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Понятие о спортивной технике. Всестороннее владение 

всеми приемами техники футбола – основа спортивного мастерства. Характеристика основных 

технических приемов в футболе.  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Понятие об индивидуальной и групповой тактике. Инди-

видуальная тактика, ее содержание и значение для игры. Целесообразность и особенности при-

менения основных технических приемов в различных ситуациях с разными игроками. Группо-

вая тактика, ее понятие и содержание. Групповые взаимодействия как средство решения общей 
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тактической задачи командной игры. Пас мяча – основное средство решения тактических задач. 

Тактика игры вратаря: выбор места, взаимодействия с партнерами.  

ПРАВИЛА ИГРЫ. Роль соревнований в спортивной подготовке футболистов. Виды соревно-

ваний. Положения о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыва-

нием смешанный. Методика судейства. Состав судейской коллегии. Обязанности судей и игро-

ков. Судейская терминология.  

ПРОСМОТР ВИДЕОЗАПИСЕЙ, КИНОКОЛЬЦОВОК, ИГР КОМАНД МАСТЕРОВ И СТАР-

ШИХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП, УЧЕБНЫХ ФИЛЬМОВ. Целенаправленный просмотр под руко-

водством и с комментариями тренера.  

МЕСТА ЗАНЯТИЙ, ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ. Площадка, футбольное поле для 

проведения тренировочных занятий и соревнований по футболу. Оборудование площадки. Тре-

нировочный городок для занятий по техники и атлетической подготовке. Оборудование трени-

ровочного городка. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требования к спортив-

ной одежде, оборудованию и инвентарю. Инвентарь защитного действия (щитки, наколенники, 

голеностопники, налокотники для вратарей и т.д.). Инвентарь для обеспечения эффективного 

учебно-тренировочного и соревновательного процесса (спортивная форма, мячи, бутсы, трена-

жеры для развития физических качеств и специальной подготовки). Усовершенствование спор-

тивного инвентаря (уменьшения веса бутс, увеличение скорости полета мяча и т.д.)  

КОМПЛЕКСНЫЙ КОНТРОЛЬ В ФУТБОЛЕ. Система тестирования и ее показатели. Соот-

ветствие стандартизированной методике измерений результатов в тестах. Надежность и инфор-

мативность тестов. Вид контроля. Система оценок.  

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ. Спортивный массаж, самомассаж и их при-

менение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и 

его применение. Водные процедуры как средство восстановления.  

  

3.6.3. ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ свыше 3-х лет. 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТОВ. Влияние фи-

зической нагрузки на психофизиологические особенности игрока. Высокоинтенсивные трени-

ровочные и соревновательные нагрузки. Реакция организма на получение нагрузки. Потребле-

ние кислорода и величина энергозатрат футболиста в тренировочной и соревновательной дея-

тельности.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТА. Факторы, влия-

ющие на психологические особенности деятельности футболиста. Напряженность соревнова-

тельной деятельности. Необходимость высокой помехоустойчивости по отношению к различ-

ным раздражителям.  

ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ЗНАНИЯ И НАВЫКИ, ЗАКАЛИВАНИЕ. РЕЖИМ И ПИТАНИЕ 

СПОРТСМЕНОВ. Общее понятие о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гиги-

енические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. Значение режима дня для юного 

спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу. Гигиени-

ческие требования к личному снаряжению, спортивной одежде и обуви. Закаливание и его сущ-

ность. Роль закаливания при занятиях футболом. Использование естественных факторов при-

роды (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. Питание и его значение.  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Понятие о спортивной технике. Всестороннее владение 

всеми приемами техники футбола – основа спортивного мастерства. Характеристика основных 

технических приемов футбола.  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Понятие об индивидуальной и групповой тактике. Инди-

видуальная тактика, ее содержание и значение для игры, Целесообразность и особенности при-

менения основных технических приемов в различных ситуациях с разными игроками. Группо-

вая тактика, ее понятие и содержание. Групповые взаимодействия как средство решения общей 

тактической задачи командной игры. Передача мяча – основное средство решения тактических 

задач. Тактика игры вратаря: выбор места, взаимодействия с партнерами.  

ПРАВИЛА ИГРЫ. Виды соревнований. Положения о соревнованиях. Способы проведения 

соревнований: круговой, с выбиванием, смешанный. Методика судейства. Состав судейской 

коллегии. Обязанности судей и игроков. Судейская терминология. Права и обязанности игро-

ков.  
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МЕСТА ЗАНЯТИЙ, ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ. Площадка для проведения трениро-

вочных занятий и соревнований по хоккею. Оборудование площадки. Уход за льдом. Трениро-

вочный городок для занятий по техники и атлетической подготовке. Оборудование тренировоч-

ного городка. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требования к спортивной 

одежде, оборудованию и инвентарю.  

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ. Спортивный массаж, самомассаж и их при-

менение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и 

его применение. Водные процедуры как средство восстановления.  

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, ФИЗИЧЕСКИЕ ВОЗМОЖНОСТИ И 

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА. Значение комплексного 

педагогического тестирования и углубленного медико-биологического исследования. Резервы 

функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-

гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсме-

нов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физиче-

ских упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания 

перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 

соревнованиями. Понятие переутомления и перенапряжения организма.  

ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В ФУТБОЛЕ. Годовой план. Подготови-

тельный период. Соревновательный период. Переходный период. Этапное планирование. Теку-

щее планирование. Оперативное планирование.  

ОСНОВНЫЕ СВЕДЕНИЯ О ЕВСК ОЦЕНКА УРОВНЯ ЗНАНИЙ ПО ТЕОРИИ ФУТБОЛА.  

Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сфор-

мированности представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и кон-

троля специальных знаний по теоретико-методическим основам футбола рекомендуется ис-

пользовать теоретические тесты, викторины, включающие вопросы истории футболы, гигиены, 

футбольного инвентаря, технике выполнения различных способов игры в футбол (обводка, 

финты, прием, передачи и т.д.)   

 

3.7. Организация и планирование тренировочного процесса в группах в группах на этапе 

начальной подготовки. 

 

3.7.1. Технико-тактическая подготовка. 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый 

процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую си-

стему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсме-

нов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обо-

зримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие 

общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (об-

щей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Ра-

зумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают 

значительные изменения.  

 В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах на 

этапе начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий футболом.      

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировоч-

ных занятий в группах на этапе начальной подготовки, заключается в том, чтобы средства, вво-

димые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись.  

Физическую подготовку в футболе целесообразно подразделять на общую и специальную.  

 

3.7.2. Общая физическая подготовка футболиста направлена на укрепление здоровья занима-

ющихся, их закаливание, развитие разносторонних физических способностей, повышение рабо-

тоспособности организма, что в конечном счете предполагает создание прочной базы для буду-

щей трудовой деятельности и дальнейшего совершенствования спортивного мастерства.  

Основными средствами общей физической подготовки служат разнообразные упражнения из 

различных видов спорта, оказывающее общее воздействие на организм спортсменов. При про-

ведении занятий с юными футболистами по общей физической подготовке необходимо соблю-

дать следующие методические требования: подбор упражнений осуществляется с учетом охвата 
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всех мышечных групп; постоянно чередовать нагрузку на отдельные  мышечные группы; объем 

нагрузки на отдельные мышечные группы; объем нагрузки в каждом занятии и в серии повыша-

ется постепенно с учетом подготовленности занимающихся; умеренную нагрузку необходимо 

чередовать с более высокой, а в занятиях с юными футболистами 16-17 лет – с максимальной; а 

в занятиях с юными футболистами 10-15 лет не следует в течение длительного времени давать 

чрезвычайно большие нагрузки, так как  это ведет к снижению работоспособности.  

 

3.7.3. Специальная физическая подготовка основывается на базе общей, достаточно высокой 

подготовленности спортсменов и предполагает развитие таких физических качеств, специфиче-

ских для футболиста, как сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость. Занятия с юными 

футболистами по специальной физической подготовке начинаются не ранее 11-12 лет. Для 

этого используют специальные подготовительные упражнения, сходные по своей структуре с 

основными игровыми действиями, упражнения в технике и тактике игры, подвижные игры и 

игра в футбол.  

 

3.8. Технико-тактическая подготовка на этапе начальной подготовке. 

Технический прием в футболе, как и в других спортивных играх, есть двигательное дей-

ствие, степень владения которым характеризуется двигательным умением и двигательным 

навыком. В связи с этим процесс обучения техническим приемам и совершенствования в них 

тесно взаимосвязан с закономерностями формирования в них умений и навыков. На этапах 

предварительной подготовки и начальной специализации обучение техническим приемам игры 

придается особое значение. На этом этапе в связи с высокими темпами развития двигательного 

и зрительного анализаторов хорошая восприимчивость и усвояемость новых движений. По-

этому задача освоения технических приемов вполне доступна. На этапе предварительной подго-

товки уделяется большое значение отбору и общефизической подготовке.   

Обучение техническим приемам проводится в следующей последовательности: общее озна-

комление с приемом; разучивание приема в упрощенных условиях; разучивание приема в 

усложненной обстановке; закрепление приема.  В процессе обучения используются методы: 

словесные, демонстрации, упражнения, игровой. Разучивание технических приемов осуществ-

ляется с помощью целостного и расчлененного методов. Целостный метод будет ведущим при 

разучивании большинства приемов. При разучивании же таких сложных приемов, как удар но-

гой по мячу в падении через себя, удар головой по мячу в броске, ловля и отбивание мяча в па-

дении и ряда других, не обойтись без применения расчлененного метода. К этому методу необ-

ходимо прибегать, когда занимающийся, изучая прием в целостном виде допускает грубые 

ошибки. Усложнения выполнения технических приемов осуществляется в следующей последо-

вательности: на месте, в движении при пассивном, а затем и в активном сопротивлении сопер-

ника, в подвижных играх, игровых упражнениях, учебных играх. Закрепление технических при-

емов осуществляется с помощью многократного выполнения упражнений в подвижных играх, 

игровых упражнениях, максимально приближенных к игре, в учебных и календарных играх, в 

которых каждый участник получает конкретные задания.   

3.8.1. Техника игры без мяча 

Техника игры без мяча включает передвижения игроков (бег, ходьба), остановки, повороты, 

прыжки. Этим элементам рекомендуется обучать юных футболистов с первых занятий. После-

довательность освоения приемов такова: ходьба и бег, остановки и повороты, прыжки.      

Ходьба футболиста несколько отлична от обычной ходьбы. Футболист передвигается по полю 

на слегка согнутых в коленях ногах. Это создает удобное исходное положение для изменения 

ритма и скорости передвижения. Ходьба применяется в чередования с бегом. В процессе заня-

тий с юными футболистами рекомендуется использовать бег в различных сочетаниях:  - ходьба 

с переходом на бег по прямой; - семенящий бег с переходом на обычный; - бег с переходом на 

ходьбу и вновь на бег; - стартовые рывки на 10-15 м; - ходьба с переходом на бег «змейкой» 

между предметами; - бег с переходом на ускорение по звуковому сигналу; - бег лицом вперед с 

переходом на бег спиной вперед; - эстафета с бегом приставными и скрестными ногами; - бег 

различными способами с изменением направления и способа передвижения по звуковому сиг-

налу. В ходе игры футболисты, стремясь изменить направление передвижения, используют раз-

личные остановки, повороты, прыжки с места или разбега толчком одной или двух ног. Обуче-
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ние остановкам рекомендуется начать со способа шагом, а затем прыжком. Повороты целесооб-

разно изучать сначала на месте, затем в движении (все время убыстряя темп). Примерные 

упражнения, направленные на формирование у занимающихся правильных навыков выполне-

ния данных приемов: - после медленного бега остановка шагом, то же, после бега в среднем 

темпе; - после ускорения остановка шагом; - после бега приставными или скрестными шагами 

остановка шагом; - после ускорения остановка прыжком; - бег в среднем темпе, поворот на 90º 

и остановка шагом; - после ускорения выполнить поворот на 90º и вновь ускорение; - бег при-

ставными и скрестными шагами, поворот на 180º с последующим ускорением; - ходьба, пово-

рот на 180º , бег приставными шагами; - ходьба, поворот на 360º, ускорение; - бег, поворот на 

360º и ускорение; - прыжки на двух ногах на месте (выполнять, не сгибая ног в коленях и оттал-

киваясь одной стопой); - многократные прыжки на двух ногах через футбольные или набивные 

мячи; - прыжки на двух ногах на месте с поворотом в разные стороны на 90, 180, и 360º; - 

прыжки с разбега толчком одной или двух ног с доставанием головой подвешенного мяча.        

3.8.2. Техника владения мячом 

Составными частями техники владения мячом являются удары по мячу ногами и головой, 

остановка мяча, ведение его, вбрасывание и техника игры вратаря. Далее изучают способы ве-

дения мяча, финты, удары по мячу головой, вбрасывание и отбор мяча. Удары по мячу ногами.  

Удары по мячу ногами составляют основу техники игры в футбол.  

По способу выполнения они подразделяют на удары внутренней и внешней стороной стопы, 

серединой, внутренней и внешней частью подъема, носком и пяткой. Освоение приема следует 

начинать с выполнения его сильнейшей ногой.  

Последовательность разучивания такова: удары по неподвижному мячу с места (рекоменду-

ется научить правильному подходу к мячу и правильной постановке опорной и бьющей ноги в 

момент удара); удары по неподвижному мячу с шага; удары по неподвижному мячу с разбега; 

удары по катящемуся мячу с разбега; удары по летящему мячу с места и разбега.  

3.8.3. Тактическая подготовка. 

 Под тактикой футбола понимают целесообразные индивидуальные и коллективные дей-

ствия футболистов, выполняющие определенные игровые функции. Тактика игры подразделя-

ется на тактику нападения (когда команда владеет мячом) и тактику защиты (когда команда ве-

дет оборону своих ворот). Тактические задачи в нападении и защите решаются с помощью ин-

дивидуальных, групповых и командных действий.       

Цель тактической подготовки включает два взаимосвязанных раздела – теоретическую под-

готовку, т.е. обучение специальным знаниям по тактике, и практическую, т.е. обучение индиви-

дуальным, групповым и командным тактическим действиям.  

3.8.4. Теоретическая подготовка. 

Теоретические занятия по тактике проводятся в форме бесед и лекций. Устные сообщения 

подкрепляются использованием наглядных пособий – макета футбольного поля с передвиж-

ными фигурками; рисунками, иллюстрирующими различные тактические комбинации; специ-

альной доски, при которой при объяснении тактических действий наносится необходимый чер-

теж; киноматериалов, дающих возможность многократно просмотреть необходимые тактиче-

ские действия и их возможные варианты. Теоретические занятия по тактике игры с юными фут-

болистами следует начинать с ознакомления с правилами игры.  

 Следующий этап обучения предполагает разбор занимающимися отдельных фаз игры 

(атака, оборона, переход от обороны к нападению и наоборот, взаимодействия игроков в раз-

личных фазах игры и пр.).  Когда юные футболисты в достаточной степени освоят данный мате-

риал, следует перейти к теоретическому решению задач различной трудности. Такие занятия 

лучше проводить в форме вопросов и ответов. Например, какой тактике целесообразно придер-

живаться при игре на размокшем поле; какие передачи (короткие, длинные, средние) следует 

использовать, играя против ветра; как должны расположиться защитники при определенном 

расположении соперников и мяча, чтобы каждый из них умел бы удобную позицию для стра-

ховки, взаимостраховки и достаточно плотной опеки нападающих, и т.д. Особое место в теоре-

тических занятиях по тактике занимают установки на предыдущие игры и их разбор. В ходе 

установки также обсуждается план взаимодействия игроков и использования тактических ком-

бинаций. При разборе игры следует поощрять высказывания самими игроками мнений по по-
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воду того или иного обсуждаемого вопроса. В качестве теоретической учебы можно также орга-

низовать просмотр юными футболистами соревнований команд сверстников, а в отдельных 

случаях команд взрослых футболистов с последующим их теоретическим разбором.  

3.8.5.  Практическая подготовка. 

Практические занятия по обучению юных футболистов тактическим приемам игры прово-

дятся в процессе многократного выполнения действий в конкретной игровой обстановке. Обу-

чение проходит в той же методической последовательности, что и обучение техническим прие-

мам игры: ознакомление с приемом; разучивание приема в упрощенной обстановке; разучива-

ние приема в усложненной обстановке; закрепление приема. На первом этапе обучения у зани-

мающихся одновременно с освоением элементов техники формируются тактические умения. В 

дальнейшем они расширяются: тактические действия усложняются и объединяются в более 

сложные тактические комбинации.        

3.8.6. Индивидуальные тактические действия. 

 К индивидуальным тактическим действиям относятся выбор места, ведение мяча, обводка, 

удары по воротам, отбор мяча. Обучение индивидуальным тактическим действиям проводится 

во взаимосвязи с процессом обучения основным техническим приемам.  Последовательность 

обучения индивидуальным тактическим действиям такова: сразу же после объяснения и показа 

разучиваемого приема юные футболисты некоторое время выполняют его в облегченных усло-

виях (с места, в замедленном темпе, без сопротивления соперника и т.д.) Далее в упражнение 

вводится соперник, действующий сначала в рамках указаний. Постепенно его круг действий 

расширяется, и единоборство приобретает характер соперничества между занимающимися. 

Изучаемый прием закрепляется в подвижных и учебных играх, игровых упражнениях.             

 

3.9. Подготовка вратаря 

 

3.9.1. Физическая подготовка вратаря 

Общефизическая подготовка вратарей направлена на всестороннее и гармоническое развитие 

всех органов и систем и проводится по единому плану для всех игроков команды.      Специали-

зированная подготовка направлена на развитие тех двигательных качеств и способностей, кото-

рые преимущественно отличают деятельность вратаря. К ним относятся: скоростные качества 

(быстрота сложных реакций, скорость выполнения отдельных движений и частота движений); 

скоростно-силовые проявления различных мышечных групп: рук, ног, туловища; статистиче-

ская выносливость мышц ног и спины; гибкость, выражающая в подвижности в суставах верх-

них и нижних конечностей, а также в подвижности позвоночника; координационные качества.) 

Специализированная подготовка осуществляется на основе специально подготовительных 

упражнений. Для развития скоростных качеств используют следующие упражнения: старты из 

различных положений (лежа, сидя, спиной вперед и т.д.); скоростные перемещения в стойке 

вратаря, в приседе, полуприседе, прыжками с мячом и без мяча; различные игровые упражне-

ния, подвижные игры и эстафеты; теннис, настольный теннис, баскетбол, волейбол, бадминтон; 

специализированные упражнения с теннисным мячом (броски и ловля теннисного мяча из раз-

личных положений, в том числе ловля мяча после неожиданного отскока и летящего с большой 

скоростью).  Скоростно-силовые качества развивают в специализированных движениях с не-

большим отягощением. Статическая выносливость мышц спины и ног развивается с помощью 

различных изометрических упражнений в позах, соответствующих основной стойке вратаря. 

Кроме того, в занятия включают упражнения, выполняемые в основной стойке вратаря продол-

жительное время. Для развития гибкости используют упражнения на растягивание с увеличе-

нием амплитуды движения (наклоны, шпагаты, полушпагат, повороты, скручивания, различные 

выкруты).  Координационные качества развивают с помощью комбинированных сложно коор-

динационных упражнений, включающих в себя элементы акробатических упражнений (напри-

мер, ловля теннисного мяча после выполнения кувырка или жонглирование двумя-тремя тен-

нисными мячами при перемещении в разных направлениях в основной стойке).  Специальная 

физическая подготовка проводится на поле. Это различные упражнения, связанные со скоро-

стью передвижения вратаря в воротах, в падении и др. Технико-тактическая подготовка тесно 

связана с физической и направлена на обучение передвижениям вратаря в основной стойке, 

ловле и отбиванию мяча рукой, ногами, туловищем, выбору позиции и взаимодействиям с парт-

нерами. На начальном этапе обучения большое внимание уделяют изучению техники, а на 
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этапе совершенствования тактики начинают обучение с освоения навыка основной стойки, так 

как оно главное, от чего зависит успешное выполнение различных технико-тактических прие-

мов. На первом этапе обучения занимающиеся должны осваивать как приемы полевых игроков, 

так и технику вратаря. В подготовке вратаря используются следующие упражнения: прыжки 

вперед-назад, вправо-влево типа «маятника», в стойке, движения  приставными и скрестными 

шагами, в челночном беге; выпадами со скольжением; спиной вперед; старты прыжком правым, 

левым боком, перемещения и прыжки в глубоком приседе, вперед-назад, вправо-влево, на двух 

ногах; кувырки вперед и назад, в сторону; полет-кувырок, акробатика в парах; жонглирование 

теннисными мячами. Основные вратарские приемы: основная стойка, ловля мяча, отбивание 

мяча, вбрасывание и выбивание мяча, ведение мяча.       

Основная стойка вратаря: ноги врозь, колени слегка согнуты, верхнюю часть туловища 

наклонить вперед, руки, согнутые в локтях, направить вперед ладонями вниз, взгляд устремить 

на мяч. Перемещение небольшими скрестными шагами вправо-влево. Когда атака отбита вра-

тарь выпрямляется и делает несколько расслабляющих движений.  

Ловля катящихся и низколетящих мячей осуществляется в стойке при параллельном распо-

ложении стоп (ноги почти сомкнуты). При приближении мяча вратарь быстро наклоняется впе-

ред, чуть сгибает ноги в коленях и подхватывает мяч руками, опущенными вниз и обращен-

ными к мячу ладонями. Затем туловище выпрямляется, и мяч прижимается к груди. Взгляд до 

этого устремлен на мяч. Если же мяч движется на расстоянии шага в стороне, вратарь одновре-

менно с наклоном к мячу делает шаг ближайшей ногой и еще до касания мяча руками пристав-

ляет дальнюю ногу.  

 

3.10. Организация и планирование тренировочного процесса в группах на тренировочном 

этапе до 3-х лет. 

 

3.10.1. Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка 

На этапе начальной специализации юные футболисты более основательно осваивают ра-

зученные на предыдущем этапе приемы техники и изучают более сложные. На этом этапе бла-

годаря высокой пластичности ЦНС, ее способности к образованию прочных условно-рефлек-

торных связей, обращается особое внимание на формирование двигательных навыков с высо-

кой степенью автоматизированности, лежащих в основе технического мастерства. С этой целью 

практикуют выполнение упражнений в усложненных условиях, на повышенной скорости дви-

жения. Большое внимание уделяется также комплексным упражнениям, с подключением проти-

водействий партнеров.          

Тактическая подготовка. 

На этапе начальной специализации у занимающихся выявляется способность к игровой дея-

тельности, начинается освоение индивидуальных и групповых тактических действий (выбор 

позиции, открывания, оказания помощи партнеру и т.д.) с одновременным развитием оператив-

ного мышления, ориентировки, сообразительности, инициативы. В качестве основных средств 

целесообразно использовать различные игровые упражнения, подвижные игры, эстафеты.  

3.10.2. Инструкторская и судейская практика. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных 

группах и группах спортивного совершенствования согласно типовому учебному плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 

соревнований.  Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обя-

занности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей и 

др. Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной 

частей занятий, разминки перед соревнованиями. Составление планов-конспектов тренировоч-

ных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и тре-

нировочных групп 1-2-го года обучения. Проведение тренировочных занятий в группах началь-

ной подготовки и тренировочных группа 1-2-го годов обучения.   

 Судейство соревнований по футболу в спортивной школе, помощь в организации и проведе-

нии соревнований по футболу в общеобразовательных школах района, города.  
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3.11. Организация и планирование тренировочного процесса в группах на тренировочном 

этапе свыше 3-х лет. 

3.11.1. Технико-тактическая подготовка. 

Техническая подготовка 

Этап углубленной тренировки, совершенствования спортивного мастерства и высшего спор-

тивного мастерства приходится на период, когда в основном завершается формирование всех 

функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистент-

ность организма по отношению к неблагоприятным факторам, появляющимся в процессе тре-

нировки. Здесь уже предъявляются высокие требования по обеспечению высокого уровня тех-

нического мастерства, характерными чертами которого являются разносторонность, эффектив-

ность, стабильность и надежность. На данных этапах используются упражнения повышенной 

сложности, причем особое внимание обращается на качество, скорость и скрытность выполне-

ния технических приемов. Большое место отводится обработке индивидуальных – коронных 

технических приемов с учетом индивидуальных способностей спортсмена и выполнения функ-

ций игрового амплуа.  

Техническая подготовка проводится в ограниченном единстве с тактической и воспитанием 

специальных физических и психических качеств. Для повышения стабильности и надежности 

технических приемов целесообразно варьировать способы и условия их выполнения, используя 

следующий методический подход: - многократное выполнение комплексов приемов и их разно-

видностей в стандартных условиях; - выполнение комплексов приемов в усложненных и изме-

няющихся условиях; - выполнение комплексов приемов в сложных условиях с возрастающим 

противодействием соперника; - выполнение приемов в экстремальных, внезапно меняющихся 

ситуациях игровой деятельности, при действии сбивающих факторов (ограничение времени и 

пространства, усиление противодействия соперника, утомляемость и др.)  

Тактическая подготовка. 

Благодаря интенсивному развитию логического мышления, двигательного и зрительного 

анализаторов футболистам представляются хорошие возможности к углубленному усвоению 

ими индивидуальных, групповых и командных тактических действий. Индивидуальные и груп-

повые тактические действия совершаются в тесной связи с техническими приемами игры при 

использовании комплексных игровых упражнений. Занятия проводятся в стандартных (упро-

щенных), затем в усложненных и сложных условиях игровой деятельности с подключением 

противоборства соперника. Одновременно осваивают основные варианты тактических построе-

ний в обороне и атаке. Затем в упрощенных условиях (в движении на невысокой скорости, без 

сопротивления) осваивают все основные передвижения и взаимодействия партнеров в рамках 

этой системы в отдельных зонах. После этого тактическая система может выполняться в целом 

с постепенно увеличивающимися противодействием противника. В тактических упражнениях, 

учебных и контрольных играх наряду с предъявлением требований к выполнению заданий иг-

роками всячески поощряется инициатива, творчество и самостоятельность решений. Целесооб-

разно акцентировать внимание на тактической подготовке к контрольному матчу. С этой целью 

в тренировочном занятии моделируется игра с предстоящим противником, а на установке на 

игру даются четкие конкретные задания каждому игроку, звену и команде. На разборках игр 

оценивается степень выполнения плана игры в целом и отдельных тренировочных заданий. По-

ощряется инициатива, творчество и самоанализ футболистов.  

3.11.2. Инструкторская и судейская практика. 

 Составление рабочих планов и конспектов занятий. Составление индивидуальных перспек-

тивных планов на этап, период, годичный цикл подготовки. Составление документации для ра-

боты спортивной секции по футболу в коллективе физкультуры. Проведение тренировочных 

занятий по физической и технической подготовке в учебно-тренировочных группах 3-5-го года 

обучения, совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Со-

ставление положения о соревнованиях. Практика судейства по основным обязанностям членов 

судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах рай-

она, города.  Организация и судейство районах и городских соревнований по футболу. В про-

цессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть методикой обуче-

ния в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упраж-

нений; показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключи-
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тельной частей урока; приобретения навыков обучения приемом, защитам, контрприемам, ком-

бинациям.  Спортсмены должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 

проводить их. Они должны также составить план учебно-тренировочного сбора. В учебно-тре-

нировочном процессе для юных футболистов необходимо предусмотреть также: - приобретение 

судейских навыков в качестве бокового судьи, арбитра, судьи секундометриста, судьи-инфор-

матора (во время проведения показательных выступлений); - организационную работу по под-

готовке и проведению соревнований в составе оргкомитета; - составление положения о сорев-

новании; - оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; 

акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично ко-

мандных соревнованиях; протоколы хода соревнований; протоколы результатов соревнований; 

судейская записка; график распределения судей; отчет главного судьи соревнований; - изучение 

особенностей судейства соревнований по футболу; - освоение критериев оценки технических 

действий; оценки пассивности; объявления замечания и предупреждения за пассивную игру.  

 

3.12. Основы построения спортивной тренировки. 

Спорт (в широком смысле этого слова) – представляет собой соревновательную деятель-

ность, специальную подготовку к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения 

в сфере этой деятельности.  

Спортивная тренировка – является подготовкой к спортивным состязаниям, направленная 

на достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего достижения 

запланированного спортивного результата.  

 

3.13. Содержание физической подготовки. 

Известно, что физическая подготовка – это длительный процесс, цель которого – достижение 

футболистами высокого уровня подготовленности. Этот уровень физической подготовленности 

должен соответствовать требованиям игры. Например, если для эффективной игровой деятель-

ности футболист должен пробежать в матче 12000 метров, и из них не менее 2000 метров с мак-

симальной мощностью, то уровни развития всех видов выносливости и скоростно-силовых ка-

честв должны позволять ему делать это в каждой игре. Задачи, решаемые в процессе физиче-

ской подготовки многообразны, и конкретная формулировка каждой из них зависит от подго-

товленности и возраста футболистов, период подготовки и т.п. Отметим также, что планирова-

ние процесса физической подготовки футболистов основывается на трех группах принципов.         

Во-первых, это общие принципы физической подготовки пригодные для всех видов спорта.  

Во- вторых, это принципы физической подготовки в спортивных играх (баскетболе, волей-

боле, гандболе и др.).  

И, наконец, в-третьих, это специфические принципы физической подготовки футболистов. 

Если суммировать все вышеизложенное, то к наиболее важным из них относят следующие:  

1. Единство общий (неспецифической) и специализированной физической подготовки.  

2. Единство проявлений физических качеств футболистов в соревновательных играх и трени-

ровочных упражнениях.  

3. Направленная к максимальным проявлениям физических качеств в соревновательных иг-

рах и определенных тренировках.        

4. Непрерывность процесса физической подготовки.        

5. Вариативное изменение тренировочных нагрузок.        

6. Разумная индивидуализация средств и методов процесса физической подготовки.        

7. Цикличность процесса физической подготовки и использование в ряде циклов блоков ти-

повых занятий. Рассмотрим содержание этих принципов применительно к требованиям фут-

бола.   

Единство общей (неспецифической) и специализированной физической подготовки. В мно-

голетней подготовке футболистов используют две группы упражнений, направленных на разви-

тие физических качеств: неспецифические (бег, прыжки, упражнения на силовых тренажерах) и 

специфические (тактико-технические). Упражнения первой группы способствуют развития ба-

зовых физических качеств (общей выносливости, общей силы), в то время как упражнения вто-

рой группы перерабатывают эти базовые качества специфические. Применение такого боль-
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шого числа разнообразных упражнений не случайно. Несмотря на то, что игра в футбол оказы-

вает многостороннее влияние на футболистов, воздействие на некоторые проявление их физи-

ческих качеств и способностей оказывается недостаточно. Например, игра или игровое упраж-

нение оказывают недостаточное влияние на развитие некоторых проявлений скоростно-сило-

вых качеств (например, прыгучести), координационных способностей игроков. Поэтому по-

мимо специализированных футбольных упражнений тренеры, работающие с футболистами, ис-

пользуют неспецифические упражнения на силовых тренажерах для развития разных проявле-

ний силовых качеств. Используют также скоростной бег, различные виды прыжковых упражне-

ний, бег в подъем (угол подъема – 4-6 градусов) и бег под уклон. Еще более широк арсенал не-

специфических тренировочных средств подготовки юных игроков (ритмика и спортивные 

танцы, акробатика, координационные упражнения и т. п.).   

Единство проявлений физических качеств футболистов в играх и тренировочных упражне-

ний. В течение годичного цикла подготовки футболисты проводят в среднем от 30 до 40 офици-

альных матчей. Нагрузка этих игр, воздействующая на развитие физических качеств, не только 

весьма значительна, но и имеет определенную структуру. Точно такую же структуру должна 

иметь нагрузка большинства тренировочных занятий. В межигровых циклах ее нужно распре-

делять таким образом, чтобы тренер имел возможность одновременно решать две, часто конку-

рентные задачи.         

Во–первых, волнообразно повышать величину нагрузок, и особенно число занятий с около 

предельными нагрузками (предельные – только в соревновательной игре) в течение многолет-

него цикла. Только так можно достичь требуемого уровня физической и тактикотехнической 

подготовленности.  

И, во-вторых, обязательно уменьшать нагрузки к концу межигровых циклов (их число всегда 

на единицу меньше, чем число игр: если игр 40, то число межигровых циклов 39). Это необхо-

димо делать, чтобы подвести футболистов к очередной игре в оптимальном состоянии. При та-

ком подходе удастся обеспечить единство тренировочных и соревновательных нагрузок.   

Направленность к максимальным проявлениям физических качеств в определенных трени-

ровках. Каждая игра требует от футболиста максимального проявления разных физических ка-

честв. Учиться такому проявлению физических качеств нужно в тренировках, и особенно в тех 

упражнениях, в которых решаются конкретные игровые задачи. И чтобы проявлять на макси-

муме физические качества в игре, их нужно сначала научиться максимально проявлять в трени-

ровках. Таким образом, принцип максимального проявления физических качеств определяет 

цель спортивной тренировки в целом, и физической подготовки, в частности. Нужно помнить 

также, что каким бы талантливым не был игрок, к максимальным спортивным достижениям он 

может прийти только через полную самоотдачу на тренировках. Хорошая самоотдача приведет 

к такому проявлению физических качеств, когда их структура будет соответствовать игровой.  

Непрерывность физической подготовки. Как известно, этот принцип реализуется, если сроч-

ные тренировочные эффекты следующих одно за другим занятий взаимосвязаны по направлен-

ности и по времени. В связи с этим понятие непрерывности тренировки в футболе предпола-

гает, что временные интервалы между занятиями должны обеспечить взаимосвязь срочных тре-

нировочных эффектов по всем видам подготовки. Взаимодействие срочных тренировочных эф-

фектов может быть положительным, нейтральным или отрицательным. Только положительное 

взаимодействие срочных тренировочных эффектов обеспечивает реализацию принципа непре-

рывности физической подготовки.   

Вариативное изменение тренировочных нагрузок. Варьирование нагрузками в футболе ис-

ключительно важно в силу следующий обстоятельств:   

А) применение одинаковых, пусть даже и очень значительных по величине нагрузок, быстро 

приводит к адаптации к ним и к тому, что спортсмен перестает прогрессировать;         

Б) основным в подготовке футболистов являются специализированные упражнения. Направ-

ленность большинства из них примерна одинакова и носит либо смешанный, либо аэробный ха-

рактер.         

Не случайно, что в разных по форме выполнения и числу игроков в упражнениях частота 

сердечных сокращений оказывается примерно равной: 130-160 ударов/мин. Большой объем та-

ких функционально однообразных упражнений приводит к стабилизации физической работо-

способности на одном, зачастую не высоком уровне;         
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В) Текущее физическое состояние футболистов изменчиво и в значительной степени зависит 

от скорости восстановления после нагрузок предшествующего дня. С учетом этой изменчиво-

сти нужно корректировать планы тренировочных занятий.   

Разумная индивидуализация средств и методов физической подготовки футболистов. При 

планировании в футболе нужно учитывать два фактора.  

Первый – это структура игры, характеристики которой определяют требования к физической 

подготовленности футболистов. Например, с точки зрения этих требований футболисты ко-

манды должны быстро и правильно реагировать на изменение игровых ситуаций, быть вынос-

ливыми, быстрыми, ловкими. Для этого нужно соответствующим образом планировать трени-

ровочные нагрузки в командных и групповых упражнениях.  

Однако, нельзя не учитывать второго фактора – индивидуальной структуры подготовленно-

сти каждого футболиста. Один может быстро, но не всегда точно решать тактические задачи, 

другой обладает хорошими скоростными качествами, но недостаточно вынослив. У третьего 

прекрасные двигательные задатки, но как только он начинает тренироваться дважды в день, то 

сразу же учащаются болезни и травмы.         

Поэтому при планировании надо учитывать как требование игры, так и индивидуальную 

структуру подготовленности, в связи с этим 80-90% упражнений нужно планировать с учетом 

требований игры, а 20-10% с учетом индивидуальных особенностей футболиста. В таких трени-

ровочных занятиях совсем не обязательно, чтобы футболисты упражнялись индивидуально. 

Они могут работать в группе, но по своим индивидуальным заданиям. Например, в игровом 

упражнение 5х5 трем футболистам из 10 разрешается играть только в одно касание. Или: при 

завершении атаки каким-то футболистам рекомендуют бить по воротам только из штрафной 

площадки. Это есть индивидуальная работа в групповых упражнениях. В группе можно выпол-

нять и неспецифические упражнения. Например, разделить команду на две группы, и в одной 

собрать игроков, которым нужно повышать уровень анаэробных гликолитических возможно-

стей. Им запланировать повторный бег на отрезках 300-400 метров. Во вторую группу вклю-

чить футболистов, которым нужно повышать уровень анаэробных алактатных возможностей. 

Футболистам этой группы целесообразно выполнить другую работу: повторный бег на корот-

ких отрезках (до 50метров). Можно выделить еще одну форму занятий, при проведении кото-

рых решаются задачи индивидуальной подготовки. Это – самостоятельные для каждого спортс-

мена занятия, когда он один выполняет определенное тренировочное упражнение. Индивидуа-

лизация тренировочного процесса прежде всего должна содействовать развитию лучших ка-

честв футболистов. Чем выше уровень подготовленности и чем старше спортсмен, тем более 

индивидуализируется его подготовка.   

Цикличность процесса физической подготовки и использование в ряде циклов блоков типо-

вых занятий.  Известно, что цикличность проявляется в повторении через определенные проме-

жутки времени тренировочных упражнений, занятий, микроциклов, мезоциклов, макроциклов. 

Наиболее важными в футболе являются микроциклы (в соревновательном периоде их называют 

межигровыми циклами). В принципе, наиболее эффективен недельный межигровой цикл, в ко-

тором можно так планировать нагрузки, что удается готовиться и к очередной игре и решать 

стратегические задачи тренировки. Не случайно поэтому, что в подавляющем числе чемпиона-

тов сильных футбольных стран, 70-90 % межигровых циклов – недельные. Наличие большого 

числа по длительности циклов позволяет систематизировать их в зависимости от содержания и 

задач. Например, можно спланировать циклы с концентрированным воздействием нагрузки на 

какое-то одно физическое качество футболистов. Если это будут скоростные качества, то тре-

нер сможет в течение полного межигрового цикла концентрированно работать над совершен-

ствованием различных их проявлений.  

3.14. Содержание психологической подготовки. 

Виды профессиональной деятельности, которые требуют от человека особой собранности, 

мобилизации, отдачи сил и высокого профессионализма, не могут быть осуществлены на соци-

ально приемлемом уровне без осуществления предварительной специально организуемой пла-

номерной психологической подготовки. Одним из таких видов активности человека является 

спортивная деятельность. Психологическая подготовка футболистов представляет сложный 

процесс стабилизации психического состояния. 

Выделяются два основных направления психологической подготовки футболистов к уча-

стию в продолжительном и напряженном тренировочном процессе: создание, подкрепление, 
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непрерывное развитие и совершенствование мотивов спортивной тренировки; создание благо-

приятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. Основной задачей спе-

циальной психологической подготовки к конкретному футбольному матчу является создание 

состояния психической готовности спортсмена к выступлению в нем. Состояние психической 

готовности представляет собой динамическую систему, включающую следующие элементы: 

трезвая уверенность в своих силах; стремление упорно и до конца бороться за достижение со-

ревновательной цели, за победу; оптимальный уровень эмоционального возбуждения; высокая 

помехоустойчивость по отношению к неблагоприятным внешним и внутренним влияниям; спо-

собность произвольно управлять своими действиями, чувствами, поведением.  Формирование 

состояния психической готовности к соревнованию представляет собой процесс направленной 

организации сознания и действий спортсмена, чтобы создать такое отражение предполагаемых 

условий предстоящего футбольного матча, которое вызывало бы положительное боевое отно-

шение к выступлению в нем. Процесс специальной психологической подготовки к конкретному 

соревнованию представляет собой определенную систему взаимосвязанных звеньев: сбор ин-

формации о предполагаемых условиях предстоящей игры; правильное определение и формули-

ровка соревновательной цели; формирование и актуализация мотивов участия в соревнованиях; 

вероятностное программирование соревновательной деятельности; саморегуляция неблагопри-

ятных внутренних состояний; сохранение и восстановление нервно психической свежести.  

3.15. Содержание теоретической подготовки. 

Теоретическая подготовка футболистов является составной частью тренировочного процесса 

и служит основой для совершенствования мастерства. Содержание теоретической подготовки 

должно быть достаточно широким. В программу занятий должны быть включены вопросы, от-

ражающие современное состояние футбола в стране и в мире, перспективы его развития, разра-

ботку норм поведения в обществе. В области футбола теоретическая подготовка должна вклю-

чать анализ техники и тактики игры, методику их совершенствования, планирование трениро-

вок и физических нагрузок, периодизацию тренировки. В программу занятий должны быть 

включены вопросы режима футболиста, врачебного и педагогического контроля, самоконтроля 

и профилактики травматизма. Систематические занятия по тактике проводятся в виде специаль-

ных занятий и установок на игры и разборов прошедших игр, просмотров записей игр. Для про-

ведения занятий приглашаются высококвалифицированные специалисты по теории и методике 

тренировки, спортивной медицине, физиологии, психологии. Теоретические занятия в области 

футбола проводятся тренером команды. В программу теоретических занятий рекомендуется 

включать выступления с сообщениями отдельных футболистов и проводить семинарские заня-

тия по актуальным проблемам теории, методики и тактики игры. В ходе теоретических занятий 

необходимо у игроков развивать мыслительные способности. Необходимо целенаправленно 

планировать и осуществлять меры по интеллектуальному воспитанию, так как чем выше интел-

лект одаренного футболиста, тем выше его спортивные результаты. Теоретическая подготовка 

должна проводиться на протяжении всего тренировочного цикла (года).  

3.16. Планирование спортивной подготовки. 

Перспективный план - основа подготовки футболиста. Планирование — это один из элемен-

тов управления тренировочным процессом. Под управлением в спорте принято понимать пере-

вод системы из одного состояния в другое согласно тем задачам, которые ставят перед собой 

тренер и спортсмен. Чтобы успешно управлять тренировочным процессом, надо решить, как 

минимум следующие задачи: 1) определить цель для каждого этапа тренировки; 2) разработать 

методику контроля за состоянием тренирующегося; 3) определить средства и методы для опти-

мального проведения процесса тренировки. Существует перспективное планирование (на не-

сколько лет), текущее (на один год), оперативное (на месяц, неделю) и конспект занятия.      

Перспективное планирование. Практика показывает, что футболисты достигают высокого 

уровня мастерства в среднем после 7—8 лет систематических занятий. В зависимости от того, 

правильно ли намечена перспектива совершенствования спортсмена, рационально ли спланиро-

ваны тренировочные средства, нагрузки, контрольные нормативы, во многом будут зависеть 

темпы роста его достижений, результативность тренировки в годичных циклах. Перспективный 

план — основа всей подготовки спортсмена. Чтобы правильно построить перспективный план, 

нужно знать, какой возрастной период наиболее благоприятен для достижения наивысших ре-

зультатов. Научные наблюдения показывают, что функциональные возможности организма 
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футболиста, его приспособляемость к нагрузкам и восстановление затраченной энергии стано-

вятся оптимальными в большинстве случаев только после 21 года. Большинство случаев ухуд-

шения функционального состояния, с временными или стойкими отклонениями в состоянии 

здоровья и падением работоспособности, появившимися в связи с изменениями в режиме тре-

нировки в командах мастеров, относилось к футболистам в возрасте 18—20 лет. Поэтому для 

молодых футболистов, выступающих за команды взрослых, нужна особенно строгая дозировка 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Все это следует учитывать, составляя перспек-

тивный план тренировки команды и отдельного футболиста. Командный и индивидуальный 

перспективные планы должны быть взаимосвязаны. Сроки перспективного планирования уста-

навливаются в зависимости от возраста футболистов, степени их подготовленности, сроков 

проведения соревнований.  Обычно во взрослых командах перспективный план составляется на 

4 года (интервал от одних олимпийских игр до других), в юношеских и детских командах — на 

весь период обучения и тренировки. Подготовка перспективных планов не должна сводиться к 

механическому воспроизведению нескольких годичных планов. Надо предусмотреть рацио-

нальное изменение задач тренировки, величины тренировочных нагрузок, контрольных норма-

тивов и других показателей в различные годы подготовки спортсмена. Основное требование 

плана — неуклонное повышение физической, технической, тактической, волевой и функцио-

нальной подготовки футболистов. В перспективном плане должны найти отражение следующие 

разделы: 1) цели и задачи многолетней тренировки; 2) спортивно-технические показатели по 

годам подготовки; 3) характер и объем упражнений; 4) комплектование команды; 5) места заня-

тий, состязаний, оборудование и инвентарь; 6) врачебный и педагогический контроль. В первом 

разделе раскрываются основные цели и задачи тренировки отдельно по каждому году или по 

отдельным этапам обучения и тренировки.   

Во втором разделе планируются места, которые предполагается занять в том или ином сорев-

новании, средние контрольные нормативы для команды по годам. В третьем разделе плана от-

ражаются все виды подготовки и примерное их процентное соотношение по годам обучения и 

тренировки. Объем упражнений обычно планируется во времени, отводимом на те или иные 

виды упражнений. В четвертом разделе предусматривается решение вопросов, связанных с 

комплектованием команды. В пятом разделе планируется приобретение спортивного инвентаря 

и оборудования (стойки, переносные ворота, стенки и др.). Здесь же планируются места трени-

ровок и соревнований. В шестом разделе в основных чертах раскрывается педагогический и 

врачебный контроль (прием контрольных нормативов, определение времени занятий, диспан-

серное обслуживание и т. п.). Для определения сдвигов в физическом развитии и росте спортив-

ного мастерства, которые происходят под влиянием тренировки, следует проводить: 1) кон-

трольную проверку по тестам, предусмотренным планом; 2) просмотры выступлений футболи-

стов в матчах и оценка их игры; 3) анкетный опрос футболистов с целью определения измене-

ний в режиме их тренировки и быта. Полученные данные обрабатывают в конце каждого года и 

сравнивают между собой. Это позволяет сделать определенные выводы и внести необходимые 

коррективы в тренировку и планы.  

Процесс тренировки принято делить на несколько этапов.      Первый этап — отбор и обуче-

ние. Он обычно продолжается 1—2 года и завершается, когда занимающиеся уже владеют осно-

вами техники. Второй этап — тренировка, он длится обычно 5—6 лет. Условное его окончание 

— переход в команду мастеров. Третий этап — спортивное совершенствование. Этот этап 

длится до окончания регулярных выступлений.  

 

3.20. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

3.20.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ВОС-

ПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ. 

В данном разделе Программы должны быть отражены основные средства, методы, различ-

ные формы и приемы воспитательной работы и психологической подготовки с учащимися раз-

личных учебных групп. Ниже приводится примерный программный материал по воспитатель-

ной работе и психологической подготовке в форме плана основных мероприятий.       Возраста-

ние роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обуславливает по-

вышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным усло-

вием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности юного спортсмена, -  итог комплексного влияния 
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факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллек-

тива педагогов. Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта - 

оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспита-

ние здорового, физически крепкого поколения.   

Воспитание юных спортсменов РФ – есть процесс целенаправленного и организованного 

воздействия тренеров, представителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и 

общественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы 

в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических качеств, 

обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях.      На современном 

этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимо-

связанных целей: а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-государ-

ственным интересам России; б) подготовка профессионального спортсмена способного самоот-

верженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за 

победу во имя Родины. В связи  с этим главная цель воспитания заключается в формировании у 

занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дис-

циплинированности и трудолюбия; в развитии качеств личности гражданина, спортсмена, отве-

чающих национально-государственным интересам России; в формирование моральной и психо-

логической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного 

поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принад-

лежность к своей школе, клубу, городу. Важную роль в нравственном воспитании юных спортс-

менов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие воз-

можности для воспитания всех этих качеств. Указанная цель воспитания предопределяет место, 

роль и статус организаторов воспитательного процесса в спортивных школах, непосредственно 

занимающихся его анализом, прогнозированием его развития воспитательного процесса на пер-

спективу, планированием воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов 

управления и ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди спортсменов, кон-

тролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов.       

Методологические и методические принципы воспитания:       

1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности;       

2. Педагогические принципы воспитания;       

3. Гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов занимающихся;       

4. Воспитание в процессе спортивной деятельности;       

5. Индивидуальный подход;       

6. Воспитание в коллективе и через коллектив;       

7. Сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;       

8. Комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают);       

9. Единство обучения и воспитания.     

3.20.2. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Организация воспитательной работы в спортивной школе должна иметь практическую связь 

с общеобразовательной школой, с семьей юных спортсменов. Тренер должен постоянно сле-

дить, чтобы тренировочный процесс способствовал формированию трудовых навыков, органи-

зованности и требовательности к себе, бережного отношения к социалистической собственно-

сти (месту проживания и отдыха, спортивным сооружениям, спортивной форме и инвентарю). 

Главным воспитательными факторами в этой работе должны быть: - личный пример и педаго-

гическое мастерство тренера-преподавателя; - четкая творческая организация тренировочной 

работы; - формирование и укрепление коллектива; - правильное моральное стимулирование; - 

пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных спортсменов, взаимопомощь; 

- эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. Эффективной формой воспита-

тельной работы может быть торжественное празднование дня рождения школы и выпуска окон-

чивших школу. Большую помощь в воспитании спортсменов могут оказать встречи с извест-

ными спортсменами. Наибольшие возможности воспитательного воздействия на юных спортс-

менов тренер получает во время пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях. Во время 

проведения тренировочных сборов и в спортивно-оздоровительных лагерях с группами началь-

ной подготовки могут быть использованы такие формы воспитательной работы, как собрание 

команды; участие в субботниках; работа на подшефных предприятиях; встречи с ветеранами 
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Великой Отечественной войны, труда и спорта. Необходимо использовать воспитательные воз-

можности вечеров отдыха, концертов самодеятельности. В таких мероприятиях пробуждается 

активность юного спортсмена, чувство коллективизма, теснее и многообразнее становятся кон-

такты спортсменов. Подготовка к таким вечерам стимулирует спортсменов повышать свою эру-

дицию. Этим же целям служат и фотовитрины, плакаты наглядной агитации, стенды славы 

сборных команд, правильно подобранные книги, журналы, газеты. Лекции, встречи с интерес-

ными людьми.  

Определенное значение в воспитательной работе с юными спортсменами должно отводиться 

и соревнованиям, хотя их место в системе подготовки невелико. Наблюдая за особенностями 

выступления, поведений и высказываний спортсмена, тренер может сделать вывод, насколько 

прочно сформировались у спортсмена морально-волевые качества. Ведь именно напряженная 

атмосфера соревнований проверяет не только устойчивость спортивно-технических навыков, 

но морально-психологической подготовленности спортсмена.  

Среди методов воспитания широко используют убеждение, упражнение, поощрение и нака-

зание, личный пример, требование.       

Убеждение. Его успешное применении во многом зависит от идейной убежденности самого 

тренера. Тренер должен рационально использовать словесное воздействие на своих учеников с 

учетом их интересов, настроения, интеллекта и др. Нельзя забывать и о разнообразных приемах 

убеждения, к ним можно отнести коллективные и индивидуальные беседы. Ведущее место за-

нимают методы упражнений и приручения, реализуемые на основе требований, принуждения и 

контроля за выполнением. Основная суть их использования сводится к воспитанию устойчивых 

привычек к труду и к преодолению трудностей. Для этого практикуют постоянное усложнение 

упражнений и заданий, вводят жесткие тренировочные нагрузки и силовые единоборства, про-

водят объемные самостоятельные задания по совершенствованию технико-тактического ма-

стерства. Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования 

методов поощрения и наказания.  

Поощрение может выражаться в одобрении, похвале, подбадривании, оценке поведения 

спортсмена, награждении. Во избежание отрицательного воздействия поощрения надо приме-

нять разумно, не слишком часто. Нецелесообразно поощрять одних и тех же. Мера поощрения 

должна соответствовать поведению спортсмена и совпадать с оценкой и мнением коллектива.       

Цель наказания – осудить и исправить поведение спортсмена, его отношение к выполнению 

тренировочных заданий и своих обязанностей. В качестве меры наказания могут быть порица-

ние, осуждение тренером, выговор перед группой, отстранение от тренировки, от игры. При не-

добросовестном выполнения задания, проявлении спортсменом лености тренер может его нака-

зать, заставив выполнить какое-либо дополнительно задание.       

Формирование коллективизма, воспитание у спортсменов чувство коллективизма, товарище-

ства следует начинать с изучения коллектива. Тренер должен иметь объективную педагогиче-

скую характеристику группы и отдельно каждого спортсмена, определить степень сплоченно-

сти коллектива. Возможные группировки, лидеров.       

3.20.3. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Быстрота перемещений, мгновенное изменение игровых ситуаций затрудняют выполнение и 

без того сложных технико-тактических действий (различные виды бега, ведение, обводка, 

финты, отбор мяча и т.д.). Все это предъявляет повышенные требования к психике футболиста.      

Успешная деятельность футболиста немыслима без высокого уровня волевых качеств: смело-

сти, решительности, настойчивости, инициативности, выдержки и самообладания. Понятие 

«психологическая подготовка» спортсмена включает в себя две категории: общую психологиче-

скую подготовку и психологическую подготовку к конкретному соревнованию.  

Общая психологическая подготовка проводится в полном единстве с физической, техниче-

ской и тактической подготовкой на протяжении всего процесса спортивного совершенствова-

ния. С ее помощью решают следующие специфические задачи: 1. Воспитание моральных ка-

честв спортсмена. 2. Формирование спортивного коллектива и психологического климата ко-

манды. 3. Воспитание волевых качеств. 4. Развитие внимания, его устойчивости, сосредоточен-

ности, распределения и переключения. 5. Развитие тактического мышления. 6. Развитие способ-

ности управлять своими эмоциями.  
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Психологическая подготовка к конкретному матчу состоит на основе общей психологиче-

ской подготовки и направлена на решение следующих конкретных задач: 1. Осознание игро-

ками значимости предстоящего матча. 2. Изучение особенностей условий предстоящего матча 

(время, место). 3. Изучение сильных и слабых сторон противника и подготовка к матчу с их 

учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент. 4. Формирование твердой уверенно-

сти в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем матче. 5. Преодоле-

ние отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; создание бодрого эмоциональ-

ного состояния.  

 3.20.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

В качестве психологических средств восстановления используют различные психотерапевти-

ческие приемы регуляции психического состояния: аутогенную и психорегулирующую трени-

ровку, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различные дыхательные упражнения.       

Определенное значение как психологическое средство восстановления имеет проведение массо-

вых психорегулирующих мероприятий до игры и после игры. Это может быть посещение те-

атра, просмотр нового кинофильма, встреча с интересными людьми и т.д.  

3.21. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования орга-

низма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть си-

стемы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восста-

новления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсме-

нов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями по-

строения тренировочных нагрузок.  

Основной путь оптимизации восстановительных процессов – рациональная тренировка и ре-

жим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естествен-

ного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. Из дополнительных 

средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиени-

ческого и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксаци-

онные и дыхательные упражнения.  

 

РАЗДЕЛ 4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1. Зачётные требования 

зачётные  

требования 

этап начальной 

подготовки 

свыше 1 года 

тренировочный 

этап до 2-х лет 

тренировочный этап 

свыше 2-х лет 

По общей и спе-

циальной физиче-

ской подготовке 

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать кон-

трольные нормативы, соответствующему возрасту и году обучению 

По специальной 

физической под-

готовке 

Выполнение на оценку специальных упражнений футболиста и сдача 

контрольных нормативов в соответствии с требованиями каждого года 

обучения 

По технико-такти-

ческой подго-

товке 

Знать и уметь выполнять на оценку 

основные элементы техники и так-

тики в соответствии с программным 

материалом каждого года обучения 

Знать и уметь выполнять на 

оценку основные элементы тех-

ники и тактики в соответствии с 

программным материалом каж-

дого года обучения  

Уметь проводить технико-тактиче-

ские действия на протяжении всей 

игры 

По теоретической 

подготовке 

Знать и уметь применять на прак-

тике программный материал, соот-

ветствующий году обучения 

Знать и уметь применять на прак-

тике программный материал соот-

ветствующего года обучения 

По психологиче-

ской подготовке 

 выполнять раз-

личные упраж-

нения повышен-

ной трудности, 

Уметь управлять и регулировать 

эмоциональные состояния, настра-

иваться на игру с различными про-

тивниками. 



49 
 

требующие про-

явления волевых 

качеств 

Уровень морально-волевых ка-

честв должен позволять футболи-

сту проявлять свои максимальные 

возможности в экстремальных си-

туациях. Обладать хорошей психо-

логической устойчивостью к воз-

действиям неблагоприятных фак-

торов (необъективное решение су-

дей, травмы, отрицательная реак-

ция зрителей и т.п.). Уметь риско-

вать в сложной ситуации. Подчи-

нять свои действия в игре указа-

ниям тренера, воспринимать их 

как приказ.       

 

4.2. Виды контроля 

 В системе подготовки спортсменов текущий контроль имеет четко определенную цель, ме-

тоды, содержание и формы организации. Он рассматривается как структурная подсистема 

управления тренировочным процессом в целом. Текущий контроль успеваемости – форма кон-

троля спортивной формы спортсменов, выполнения ими учебных программ по видам спорта в 

период обучения.       

Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения показателей тренировоч-

ной и соревновательной деятельности; определения исходного уровня состояния здоровья, фи-

зического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей занимаю-

щихся.         

Основными задачами проведения текущего контроля являются:  

Осуществление контроля за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и при-

вычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.  

Определение уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности 

спортсменов.  

Осуществление контроля, определяющего эффективность подготовки спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки.       

Текущий контроль успеваемости осуществляется:  

- во время проведения учебно-тренировочных занятий тренерами по видам спорта;  

- во время учебно-тренировочных и восстановительных сборов тренерами по видам спорта;  

-с целью административного контроля – инструкторами-методистами по видам спорта, заме-

стителем директора по спортивной работе и др.       

В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие показатели: - уровень 

посещаемости учебно-тренировочных занятий; - количество тренировочных дней, занятий, со-

ревновательных дней, стартов спортсменов; - уровень освоения материала учебных программ 

по видам спорта, выраженный в выполняемых объемах учебно-тренировочной нагрузки в пе-

риод обучения. Контроль за освоением спортсменами материала учебных программ по видам 

спорта осуществляется систематически тренерами отражается в «Журнале учета групповых за-

нятий».       

Основными формами текущего контроля успеваемости являются: - контрольные тренировки; 

- соревнования; - контрольные тесты по ОФП; - теоретическое тестирование. Текущий контроль 

проводится качественно, без установления отметок.  

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля динамики спортивной формы 

и прогнозирования спортивных достижений спортсменами. Промежуточная аттестация прово-

дится с целью определения показателей тренировочной и соревновательной деятельности 

спортсменов; осуществления перевода на следующий этап обучения.  

В структуру промежуточной аттестации входит: - основного контроля: - контрольно-пере-

водные нормативы по общей физической подготовке (ОФП); - контрольно-переводные норма-

тивы по специальной физической подготовке (СФП); - теоретическое тестирование; -  первич-

ного контроля: - контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (ОФП).       
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Основной контроль промежуточной аттестации осуществляется: -  два раза в год: в начале 

учебного года и в конце соревновательного сезона, при сдаче контрольно-переводных нормати-

вов по ОФП; - один раз в год: в конце учебного года по видам спорта, при подведении итогов 

контрольно-переводных нормативов по СФП и теоретическом тестировании. Основной кон-

троль промежуточной аттестации по определению уровня общей и специальной физической 

подготовки, проводится по отделениям. Первичный контроль промежуточной аттестации осу-

ществляется один раз в учебном году – в начале учебного года. Контрольно-переводные норма-

тивы по ОФП и теоретическое тестирование считаются сданными, если спортсмен выполнил не 

менее 50% заданий (упражнений по ОФП, ответов на вопросы). При проведение теоретического 

тестирования инструкторами-методистами разрабатываются тесты, которые утверждаются еди-

ножды на тренерском совете (исключение составляет необходимость внесения в тестирование 

изменений и дополнений).   

Итоговая аттестация - форма оценки теоретических знаний выпускника, полностью завер-

шившего обучение на тренировочном этапе, осуществляемая комиссией Учреждения по приня-

тию теоретического экзамена.  

  

4.3. Контрольно-переводные нормативы 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в 

спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения.  

Выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап многолетней спортивной тренировки.  

Основными критериями оценки на этапе начальной подготовки 1-го года обучения является 

регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специаль-

ной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие меди-

цинских противопоказаний для занятий.  

Нормативы для этапа начальной подготовки 2-го года обучения являются приемными для 

зачисления на этап спортивной специализации. Зачисление на этап спортивной специализации 

проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее 

важными являются нормативы по технической подготовке.        

Критериями оценки на тренировочном этапе является состояние здоровья, уровень общей и 

специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объе-

мов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теорети-

ческого раздела программы.  
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РАЗДЕЛ 5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  

5.1. ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ  

- Официальный сайт министерства спорта РФ (URL: http://www.minsport.gov.ru/) 

- Официальный сайт Российского футбольного союза http://www.rfs.ru/ 

- Олимпийский Комитет России (URL: http://olympic.ru)  

- Официальный сайт Федерации футбола России (URL: http://www.rfs.ru/)  

- Официальный сайт Федерации футбола Московской области (URL: FFMO.ru/)  

- Библиотека международной спортивной информации  (URL: http://bmsi.ru/doc/)  

- Электронная библиотека (URL: http://www.bibliofond.ru/)  

- Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика  физической куль-

туры (URL: http://lib. sportedu.ru/press/)  

- Теория и методика физического воспитания спорта (URL:http://www.fizkulturaisport.ru/vidy-

sporta/borba/174-tehnicheskaya-podgotovka-sportsmenovv-thekvondo.html?showall=1)  

  

5.2. РЕКОМЕНДОВАННАЯ ЛИТЕРАТУРА  

1. Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с изме-

нениями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Футбол», утвержденные 

Приказом от 19.01.2018 г. № 34 Министерством спорта Российской Федерации. 

3.  Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Феде-

рации, утвержденными приказом Минспорта России №ВМ-04-10/2554   от 12 мая 2014 года. 

4. Антипов А.В. Диагностика и тренировка двигательных способностей в детско-юношеском 

футболе: научно-методическое пособие / А.В. Антипов, В.П. Губа, СЮ. Тюленьков. - М.: Совет-

ский спорт, 2008. 

5. Годик М.А. Физическая подготовка футболистов / М.А. Годик. - М: Терра-Спорт, Олимпия 

Пресс, 2006.  

6. Губа В.П. Теория и практика спортивного отбора и ранней ориентации в виды спорта: мо-

нография / В.П. Губа. - М.: Советский спорт, 2008. 

7. Золотарев А.П. Структура и содержание многолетней подготовки спортивного резерва в 

футболе: автореф. дне. д-ра пед. наук / А.П. Золотарев. - Краснодар, 1997. 

8. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты / Л.П. Матвеев. - М.: Совет-

ский спорт, 2010. 

9.  Монаков Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика / Г.В. Монаков. - 2-е изд., сте-

реотип. - М.: Советский спорт, 2007. 

10.Петухов А.А. Футбол. Формирование основ индивидуального технико-тактического ма-

стерства юных футболистов. Проблемы и пути решения: монография / А.В. Петухов. - М.: Со-

ветский спорт, 2006.  

11.Тюленьков СЮ. Теоретико-методические аспекты управления подготовкой футболистов: 

учеб. пособ. / СЮ. Тюленьков, В.П. Губа, А.В. Прохоров. - Смоленск, - М., 1997.  

12.Футбол: учебник / под ред. М.С. Полишкиса, В.А. Выжгина. - М: Физкультура, образование 

и наука, 1999. 

13. Юный футболист: учеб. пособ. для тренеров / под. общ. ред. А.П. Лаптева, А.А. Сучилина. 

- М.: Физкультура и спорт, 1983. 
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РАЗДЕЛ 6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется спортивной школой на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультур-

ных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприя-

тий Московской области и городского округа Краснознаменск. 

Спортсмены, принимающие участие в соревнованиях, должны соответствовать возрасту, 

полу, уровню спортивной квалификации участников соревнований, согласно положению (ре-

гламенту) соревнований. 

Тренер дополнительно уточняет и представляет План физкультурных и спортивных меро-

приятий для каждой своей учебной группы (команды).     

  

ПЛАН  

ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ   

отделения футбола МБУ СШ г.о. Краснознаменск 

на   2022-2023 год  

№ 

п/п 

Дата 

проведения 

Мероприятия 

Участники соревнования 

Место  

проведения 

1.  В течение 

года 

Учебно-тренировочный процесс, по 

расписанию 

Стадион «Заря», Хоккейная ко-

робка, УКСК СШ, летний стадион 

2.  Ноябрь-

март 

Зимнее Первенство СШ по футболу

  

Стадион «Заря» г. Краснознаменск 

3.  Ноябрь-

март 

Зимнее первенство г.о.Краснознаменск Стадион «Заря» г. Краснознаменск 

4.  Ноябрь-

март 

Товарищеские, контрольные игры По назначению 

5.  Апрель- 

ноябрь  

Первенство Московской области по 

футболу

  

Календарь игр 

6.  Апрель- 

ноябрь 

Первенство Одинцовского района по 

футболу 

Календарь игр 

7.  Ноябрь-

март 

Первенство Одинцовского района по 

мини-футболу, футболу 

Календарь игр 

8.  Март –  

апрель 

Турнир по футболу в честь присоеди-

нения Крыма 

Стадион «Заря» г. Краснознаменск 

9.  Март –  

апрель  

Товарищеские, контрольные игры По назначению 

10.  Февраль, 

Март и  

Август  

Тренировочные сборы По назначению 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 


