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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа (далее -  Программа) по 
виду спорта футбол составлена в соответствии с основными направлениями государственной 
образовательной политики и современными нормативными документами в сфере образования и с учетом 
нормативных документов в области физической культуры и спорта:

- Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 
условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 
культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам // Приказ Министерства спорта 
Российской Федерации от 15.11.2018 № 939;
- Об утверждении Порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным 
программам в области физической культуры и спорта// Приказ Министерства спорта Российской 
Федерации от 12.09.2013 № 731;
- Сан.пин 2.4.4.3172-14 от 4.07.2014 №41
- Положение о порядке и условиях выплат компенсационного и стимулирующего характера, 
оказания материальной помощи работникам Муниципального казенного образовательного 
учреждения дополнительного образования «Сухиничский центр дополнительного образования»// 
Решение районной думы Сухиничского района от 6.06.2019
Нормативная часть Программы подлежит корректировке в случае изменений в нормативно - 

правовых актах, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно
спортивной направленности на территории Российской Федерации.

Предметное содержание Программы опирается на Федеральные государственные требования к 
минимуму содержания дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 
культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (Приказ Министерства спорта Российской 
Федерации от 15.11.2018 №939).

Направленность Программы: физкультурно-спортивная. 
Срок реализации Программы: 8 лет. 

Характеристика вида спорта «футбол»
Футбол -  командная игра, но на начальных этапах многолетней подготовки командные задачи 

вторичны. На первый план выходит индивидуальное обучение технике игровых действий и развитие 
координационных способностей юных футболистов. В футболе будущего особенно востребованными 
окажутся игроки, индивидуальное техническое мастерство которых позволит им эффективно 
контролировать мяч в насыщенных соперникам зонах поля.
Футбол -  это игра со своими законами и правилами. Кроме того, в футболе действуют общие 
закономерности и принципы подготовки спортсменов, свойственные всем видам спорта. И поэтому 
тренировочный процесс должен быть построен на основе этих закономерностей и принципов. Например, 
закономерности освоения техники игровых приемов. Одна из них заключается в том, что в основе 
эффективной техники лежит хорошая внутримышечная и межмышечная координация. Такая 
координация развивается и совершенствуется при многократном повторении одного и того же 
технического приема вначале в стандартных, а потом и в самых разнообразных условиях. В дворовых 
условиях старого футбола этот закон действовал неотвратимо: за несколько часов игры в течение дня с 
разными соперниками мальчик сотни раз повторял основные технические элементы футбола: прием и 
передачи мяча, обводку соперников, удары с разных дистанций по воротам. Не было больших перерывов 
между действиями, и в процессе ежедневных игр мышцы мальчика «учились» координировать эти 
действия. Слово «учились» применительно к мышцам означает следующее: при каждом повторении 
какого-либо игрового приема (например, остановки мяча бедром) в нервно-мышечной системе мальчика 
или девочки формируется его образ. Он представляет собой систему команд из центральной нервной 
системы и ответы мышц на эти команды (ответы -  это напряжение и расслабление мышц в нужные 
моменты движения). И чем больше число этих повторений, тем прочнее образ. Если перерывы между 
повторениями большие, то образ, или «нервно-мышечная память», разрушается, и техника игровых 
приемов оказывается нестабильной, мало эффективной. Поэтому хорошую черту дворового футбола -
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многократное повторение игровых приемов -  мы должны воспроизвести в организованных условиях 
футбольных школ.

Обучение технике в футбольной школе -  сродни обучению грамоте в общеобразовательной 
школе. Прежде чем написать сочинение на заданную тему, нужно вначале научиться писать буквы, затем
-  складывать эти буквы в слова, потом из слов формировать предложения. И наконец, так сочетать эти 
предложения, чтобы получились рассказ, сочинение.

Такая же ситуация в футболе: прежде чем хорошо играть, нужно освоить технические приемы, 
научиться соединять разные приемы в связки и комбинации, необходимые для решения задач каждого 
игрового эпизода. И наконец, рассматривать игру как набор игровых эпизодов в соответствии со 
стратегией, предложенной тренером.

Тренер должен понимать, что мальчик или девочка -  это неуменьшенные копии мужчины и 
женщины. У них есть своя специфическая психология, особый род взаимоотношений с партнерами, 
особенности протекания физиологических и биохимических процессов. Именно поэтому тренировки 
юных футболистов и футболисток не должны быть уменьшенными копиями тренировок взрослых 
спортсменов.

На начальном этапе подготовки мальчики и девочки должны заниматься футболом в смешанных 
группах. Это связано с тем, что уровень физической подготовленности у разнополых детей одного и того 
же возраста одинаков. Хотя причины этого равенства различны. Генетически мальчики сильнее, но 
скорость возмужания у них медленнее, чем у девочек. Два этих фактора, накладываясь один на другой, 
обусловливают равенство двигательных возможностей девочек и мальчиков одного и того же возраста до 
12-13 лет, то есть до начала пубертатного скачка.

Кроме того, в этой программе учитывали:
• взаимосвязь различных сторон учебно-тренировочного процесса, которая обеспечивает его 

системность и комплексность;
• приоритет в освоении техники футбола и в обучении умениям эффективно применять 

технические приемы в играх на всех этапах многолетней подготовки;
• приоритетное использование поурочных программ, особенно в подготовке детей младшего 

возраста;
• преемственность программных материалов по периодам годичных циклов, и в нужных 

случаях -  вариативность этих программ в зависимости от задач каждого этапа и периода, а 
также возрастных и индивидуальных особенностей юных футболистов.

Основываясь на динамике развития игры в последние десятилетия, можно полагать, что футбол 
станет более скоростно-силовым. В нем увеличится число игровых эпизодов, в которых 
футболисты будут принимать мяч в условиях жесткого сопротивления соперника. Уменьшится время на 
принятие решений. Возрастет эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде и 
одновременно -  эффективность индивидуальной игры в штрафных площадках соперников. Станут 
намного более трудными действия игроков в начальной фазе атаки, так как повысится число попыток 
отобрать мяч именно в этой фазе. Скоростная техника будет основным фактором решения игровых задач, 
особенно задач завершения атаки ударом по воротам.

Все это приведет к тому, что повысится значение скоростной техники и специальной физической 
подготовленности игроков, особенно таких специальных качеств, как быстрота реагирования и принятия 
решений в условиях дефицита времени, быстрота передвижения по полю, взрывная сила, координация 
движений. Развивать эти качества и способности нужно с детского и юношеского возраста.

Содержание Программы основывается на современных тенденциях личностно-ориентированоого 
образования и следующих основных принципах:
- целостности (соблюдения единства обучения, воспитания и развития, с одной стороны, и системность, 

с другой);
- гуманизации (признания личности ребенка с ее достоинствами и недостатками, атмосфера 

доброжелательности и взаимопонимания);
- интеграции (тесная взаимосвязь всех разделов образовательного процесса (физической, техника- 

тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 
восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля), подчиненных одной цели 
и связанных между собой);

- деятельностного подхода (знания приобретаются обучающимися во время активной деятельности);
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- возрастного и индивидуального подхода ( выбор форм, методов, приёмов работы в соответствии с 
субъективным опытом и возрастом детей).

Цель Программы: развитие физических и творческих способностей детей, профессиональная 
ориентация для сферы физической культуры и спорта, выявление и поддержка спортивно одарённых 
детей.

Основные задачи Программы
- получение знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в особенности в 

области избранного вида спорта -  футбол;
- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки;
- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- удовлетворение потребностей в двигательной активности;
- выявление одарённых детей, создание условий для их физического воспитания и физического 

развития;
- подготовка к поступлению в организации профессионального образования, реализующие 

основные образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по 
укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и 
педагогики, в области физической культуры и спорта.

Условия реализации Программы
Программа по виду спорта футбол имеет два уровня сложности:

- базовый уровень сложности;
- углубленный уровень сложности.

Приказ Этап освоения 6лет Этап освоения 2 года и свыше
Министерства базового уровня углубленного
спорта РФ от сложности уровня сложности
15.11.2018 №939 - образовательной образовательной
ФГТ программы программы

В соответствии с уровнями сложности Программы выстроена система многолетней подготовки 
обучающихся по этапам образовательного процесса:

1. Освоение базового уровня сложности:
Базовый уровень сложности -  6 лет

2. Освоение углубленного уровня сложности:
Углубленный уровень сложности -  2 года и выше.

Задачи программы на этапах образовательного процесса
Этап освоения базового уровня сложности образовательной программы -  6 лет.

- получение начальных знаний в области физической культуры и спорта, в области 
избранного вида спорта -  футбол;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта бокс;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- укрепление здоровья спортсменов.

Этап освоения углубленного уровня сложности образовательной программы -  2 года и выше:
-  повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;
-  углубление знаний в области физической культуры и спорта, в области избранного вида 

спорта -  футбол;
-  приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных
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спортивных соревнованиях по виду спорта футбол;
-  формирование спортивной мотивации;
-  укрепление здоровья спортсменов.

Условия приёма и перехода по этапам обучения
Приём обучающихся в группы по виду спорта «футбол», осуществляется на основании 

«Положения о приёме, отчислении и переводе на следующий год обучения в МКОУ ДО «СЦДО».

Продолжительность освоения этапов образовательного процесса, минимальное количество
обучающихся в группах, режим занятий

Этапы
образовательного

процесса

Продолжительность 
освоения этапов 

(в годах)

Период
подготовки

Наполняемость
человек

Кол-во часов в 
неделю

Этап освоения 
базового уровня 

сложности

6 лет До года 15 6
Свыше двух лет 15 8

Свыше четырёх лет 15 10
Этап освоения 
углубленного 

уровня сложности

2 года и выше 15 12

15 14

Формы занятий
Основными формами осуществления подготовки по данной Программе являются:

-  групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
-  работа по индивидуальным планам;
-  тренировочные сборы;
-  участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
-  инструкторская и судейская практика;
-  медико-восстановительные мероприятия.

Требования к качественному составу групп подготовки
Этапы образовательного 
процесса

Год освоения Качественный состав

Базовый уровень подготовки 6 лет ОФП, СФП
Углубленный уровень 
подготовки

2 года и выше ОФП, СФП, ТТМ, 
инструкторская и судейская 
практика

Формы подведения итогов реализации программы
-  мониторинг соревновательной деятельности учащихся;
-  учет посещаемости и наполняемости учебных групп;
-  сравнительный анализ показателей выполнения учащимися контрольных нормативов по общей и 
специальной физической подготовке на начало и конец обучения;
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Учебный план программы содержит:

-  План учебного процесса, включающий теоретические и практические занятия по 
предметным областям, в том числе участие в тренировочных мероприятиях, 
физкультурных и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу обучающихся, 
формы аттестации (Таблица 5);
-  Календарный учебный график (Приложение 1).

Календарный учебный график составлен из расчета 42 недели в соответствии с п. 19 Приказа 
Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 № 939«Об утверждении федеральных 
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 
предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 
программам».

В Программе учтено соотношение объемов обучения по предметным областям по 
отношению к общему объему учебного плана:

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему 
учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области

физической культуры и спорта

№
п/п

Наименование предметных областей Процентное 
соотношение объемов 
обучения по 
предметным областям 
по отношению к общему 
объему учебного плана 
базового уровня 
сложности программы

Процентное 
соотношение объемов 
обучения по 
предметным областям 
по отношению к общему 
объему учебного плана 
углубленного уровня 
сложности программы

1. Обязательные предметные области
1.1. Теоретические основы физической культуры 

и спорта
10-25 10-15

1.2. Общая физическая подготовка 20-30 -
1.3. Общая и специальная физическая подготовка - 10-15
1.4. Вид спорта 15-30 15-30
1.5. Основы профессионального самоопределения - 15-30
2. Вариативные предметные области
2.1. Различные виды спорта и подвижные игры 5-15 5-10
2.2. Судейская подготовка - 5-10
2.3. Специальные навыки 5-20 5-20
2.4. Спортивное и специальное оборудование 5-20 5-20

В Программе предусмотрено участие обучающихся в физкультурных и спортивных мероприятиях, 
организатором которых являются федеральный орган исполнительной власти, осуществляющий функции 
по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 
дополнительного образования детей и взрослых, органы исполнительной власти Калужской области в 
сфере образования, органы местного самоуправления, а также участие обучающихся в иных видах 
практической деятельности:
- организация посещений учащимися официальных спортивных соревнований, в том числе 
межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской 
Федерации;

6



- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными 
организациями;
- организация показательных выступлений учащихся.
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Учебный план 
по образовательной программе базового уровня в области физической культуры и спорта

№
п/п

Наименование предметных 
областей

Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению 
к общему объему учебного плана базового уровня сложности программы

Обязательные предметные 
области

БУС -  I (6ч.) БУС -  II (6ч.) БУС -  III (8ч.) БУС -  I (8ч.) БУС -  II (10ч.) БУС -  III 
(10ч.)

1. Теоретические основы физической 
культуры и спорта (10-25%)

50 (20%) 24 (10%) 50 (15%) 50 (15%) 42 (10%) 105 (25%)

2. Общая физическая подготовка 
(20-30%)

63 (25%) 76 (30%) 84 (25%) 101 (30%) 105 (25%) 84 (20%)

3. Вид спорта (15-30%) 63 (25%) 76 (30%) 84 (25%) 84 (25%) 126 (30%) 105 (25%)

Вариативные предметные 
области

1. Различные виды спорта и подвижные 
игры (5-15%)

38 (15%) 38 (15%) 50 (15%) 34 (10%) 63 (15%) 42 (10%)

2. Специальные навыки (5-20%) 13 (5%) 13 (5%) 34 (10%) 50 (15%) 42 (10%) 42 (10%)

3. Спортивное и специальное 
оборудование (5-20%)

25 (10%) 25 (10%) 34 (10%) 17 (5%) 42 (10%) 42 (10%)

Всего часов в год на 42 
недели:

252 ч. 252 ч. 336 ч. 336 ч. 420 ч. 420 ч.
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Учебный план 
по образовательной программе углубленного уровня в области физической культуры и спорта

№
п/п

Наименование предметных 
областей

Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению 
к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности программы

Обязательные предметные 
области

УУС -  IV (12 часов) УУС -  V (14 часов)

1. Теоретические основы физической 
культуры и спорта (10-15%)

50 (10%) 88 (15%)

2. Общая и специальная физическая
подготовка
(10-15%)

76 (15%) 88 (15%)

3. Вид спорта (15-30%) 152 (30%) 176 (30%)

4. Основы профессионального 
самоопределения (15-30%)

76 (15%) 120 (20%)

Вариативные предметные 
области

1. Различные виды спорта и подвижные 
игры (5-15%)

50 (10%) 29 (5%)

2. Судейская подготовка (5-10%) 25 (5%) 29 (5%)

3. Специальные навыки (5-20%) 50 (10%) 29 (5%)

4. Спортивное и специальное 
оборудование (5-20%)

25 (5%) 29 (5%)

Всего часов в год на 42 недели: 504 часа 588 часов

10



План учебного процесса (базовый уровень освоения)
№
п/п

Наименование предметных 
областей/
формы учебной нагрузки
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Общий объём часов 2016 321 1695 252 252 336 336 420 420

1. Обязательные предметные области
1.1. Теоретические основы ФК и С 321 + - 50 24 50 50 42 105
1.2. ОФП 513 - + 63 76 84 101 105 84
1.3. Вид спорта 538 - + 63 76 84 84 126 105
2. Вариативные предметные области

2.1. Различные виды спорта и 
подвижные игры

265 - + 38 38 50 34 63 42

2.2. Специальные навыки 194 - + 13 13 34 50 42 42
2.3. Спортивное и специальное 

оборудование
185 + 25 25 34 17 42 42

3. Теоретические занятия 321 50 24 50 50 42 105
4. Практические мероприятия 1695 202 228 286 286 378 315

4.1. Тренировочные мероприятия + + + + + +
4.2. Физкультурные и спортивные 

мероприятия
В рамках предметной области « избранный вид спорта» согласно календарю физкультурных и спортивных

мероприятий
4.3. Иные виды практических занятий + + + + + +
5. Самостоятельная работа + + + + + +
6. Аттестация

6.1. Промежуточная аттестация 2 2 2 2 2 -
6.2. Итоговая аттестация - - - - - 2
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Расписание учебных занятий 
на _______ /_________учебный год (первое или второе полугодие)

УТВЕРЖДЕН 
Приказ № от

Г руппа День
недели

Наименование предметной 
области

Время проведения 
(начало/окончание)

Место
проведения

Педагогический
работник
(Ф.И.О.)
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НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА.

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ.
Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на 
гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками.
Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в 
перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, 
выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, 
бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с 
гимнастической палкой, скакалкой.

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед ,назад, боком, стойка на лопатках, 
стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и 
«шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без 
поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком).

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после 
ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в 
стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение 
отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места 
под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

ЛЕГКАЯЯАТЛЕТИКА. Бег, прыжки, метания.
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И  ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, 

метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. 
Комбинированные эстафеты.

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на 
выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой ). Игры на 
воде. Плавание вольным стилем без учета времени.
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным 
областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы 
тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам 
обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 
тренировочных занятий.

Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной подготовки:

- на базовом уровне сложности: дети овладевают основами техники футбола, продолжают 
разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить 
их на углубленный уровень сложности.

- на углубленном уровне сложности: направлена на повышение разносторонней физической и 
функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание основных физических качеств, 
приобретение соревновательного опыта, подготовку и выполнение контрольно-переводных нормативов, 
приобретение навыков организации и проведения соревнований. В период углубленной специализации: 
совершенствование в технике, воспитание специальных физических качеств, повышение уровня 
функциональной подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение 
соревновательного опыта.



ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются 
необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для понимания сущности 
спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления.

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по 
теоретической подготовке спортсменов на этапах

многолетней подготовки
История развития футбола.
Развитие футбола в России. Значение и место футбола в российской системе физического 

воспитания.
Российские соревнования по футболу: чемпионат и Кубок России. Участие советских и 

российских футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, 
Олимпийские игры). Международные юношеские соревнования («Кожаный мяч», молодежные 
игры и т.д.; турниры «Дружба», УЕФА; чемпионаты Европы и мира).

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация футбола, ФИФА, УЕФА, 
лучшие российские команды, тренеры, игроки.

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Физическая 
культура - составная часть культуры, одно из средств укрепления здоровья, всестороннего развития 
людей. Значение физической культуры для подготовки людей к трудовой деятельности и защите 
Родины. Важнейшие решения правительства по вопросам развития физической культуры и спорта.

Спорт в России. Массовый, народный характер российского спорта. Неуклонный рост 
материального благосостояния культуры -  основа массового развития физической культуры и спорта в 
нашей стране. Физическая культура в системе народного образования. Коллективы, спортивные секции 
ДЮСШ, СДЮШОР, интернаты спортивного профиля. Единая всесоюзная спортивная классификация и 
ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по футболу.

Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов.
Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового первенства.
Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный и здоровый отдых и 

творческое долголетие людей.
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида 

спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по 
футболу.

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности.
Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судей при различных игровых ситуациях. 

Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя.
Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению 

соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по мини-футболу.
Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности. 

Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и 
порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований.

Установка перед играми и разбор проведенных игр
Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.
Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны игры, 

примерный состав, характеристика игроков.
Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным 

игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического плана в процессе соревнований.
Руководящая роль капитана в процессе игры. Использование 10-минутного перерыва для отдыха и 

исправления допущенных ошибок в игре команды.
Разбор прошедшей игры. Анализ игры все команды, отдельных звеньев и игроков. Положительные и 

отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением 
задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.
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Федеральные стандарты спортивной подготовки по футболу
Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями, предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 
соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.

Основы спортивной тренировки.
Физиологические основы спортивной тренировки
Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма.
Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы формирования 

двигательных навыков.
Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.
Восстановление физиологических функций организма после различных по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. 
Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста.

Общая и специальная физическая подготовка
Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных качеств (силы, 
быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) обучающегося.

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 
специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными 
футболистами.

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.
Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.
Круглогодичность занятий по физической подготовке.
Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного 

возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных 
футболистов.

Техническая подготовка
Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки 

футболистов. Классификация и терминология технических приемов.
Высокая техника владения мячом - основа спортивного мастерства. Качественные показатели 

индивидуальной техники владения мячом - рациональность и быстрота выполнения, эффективность 
применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их применения в 
различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и ложных 
движений (финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча; основных технических приемов игры вратаря. 
Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов.

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.
Тактическая подготовка
Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры с расстановкой игроков 1-4-3-3, 1-4-4-2. Тактика отдельных линий и игроков команды 
(вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. 
Перспективы развития тактики игры.

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное маневрирование 
в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в 
ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. 
Атакующие комбинации флангом и центром.

Тактика игры в защите: «зона», «опека», комбинированная оборона. Создание численного 
преимущества, в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча, соблюдение принципов 
страховки и взаимостраховки (расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусст
венного положения «вне игры».

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном, от ворот, 
угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии.
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Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану- 
заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики противника, 
индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов. 
Разбор кинограмм по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации.

Психологическая подготовка
Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, смелость,

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности и чувство 
ответственности перед коллективом, командой, взаимопомощь, организованность.

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития волевых качеств и 
психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов.

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической подготовки 
футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у 
футболистов в связи с перенесением больших физических нагрузок.

Непосредственная психологическая подготовка футболиста к предстоящим соревнованиям.
Основы методики обучения и тренировки
Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе.
Методы словесной передачи знаний и руководства действиями обучающихся: объяснение, рассказ,

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

технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка 
вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований.

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, 
интервальный, равномерный, с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, 
соревновательный.

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных футболистов и 
единство процесса их совершенствования.

Систематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие непрерывного роста и 
совершенствования технической и тактической и подготовленности юных футболистов.

Урок - основная форма организации и проведения занятий. Понятие о построении урока: задачи, 
содержание его частей и нагрузка в уроке. Понятие о комплексных и тематических занятиях, их 
особенности.

Индивидуальная, групповая и командная тренировка.
Планирование спортивной тренировки и учет
Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и 

оперативное планирование.
Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и средства этапов 

и периодов.
Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов.
Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена.
Учет работы: предварительный, текущий и итоговый.
Необходимые сведения о строении и функциях организма человека.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности всего организма.
Влияние занятий физическими упражнениями на организм обучающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под 
воздействием регулярных занятий футболом. Значение систематических занятий физическими 
упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких 
спортивных результатов.

Гигиенические знания, умения и навыки.
Г и г и е н а . Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, 

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, 
купание). Гигиена сна.
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Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 
правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 
занятий по футболу.

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Значение закаливания для повышения 
работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль 
закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их 
применения. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания 
организма.

Основы спортивного питания.
Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости 

пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности 
тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 
здоровье и работоспособность спортсмена.

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Футбольное поле для 
проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его состоянию. Уход за футбольным полем.

Тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование тренировочного городка.
Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т.п.) и его назначение.
Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм.
Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.
Требования техники безопасности при занятиях футболом.
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ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство общей и специальной 

физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности 
ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения 
высокого спортивного результата.

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, 
которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, зависящие от 
спортивной специализации.

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом этапе 
спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем 
не менее, считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 
приближаться к 40-50 %.

ОБШАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОКА (ОФП) (для всех учебных групп)
Задачи обучения и тренировки:
развитие систем и функций организма обучающихся, овладение ими разнообразными умениями и 

навыками,
- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и 

другие физические качества,
- создание условий успешной специализации в легкой атлетике.
Средства общей физической подготовки.
Средствами общей физической подготовки обучающихся легкой атлетикой являются 

разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах базового и углубленного уровня сложности в 
большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, 
подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без 
отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе.

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на 
снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием 
тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, 
упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт, 
акробатика, гимнастика).
Таблица 4

Общеразвивающие
упражнения

(используются в группах начальной подготовки в целях организации 
занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной 
осанки).

Строевые упражнения -строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий;
- команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», 
«Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д.
- расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 
-построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн.

Ходьба и бег - ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во 
время движения шагом и бегом, изменение скорости движения;
- ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах 
стопы;
- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в 
полуприседе, приставными и скрестными шагами;
- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера 
работы рук;
- бег на носках, с высоким подниманием бедра и
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захлестыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом.
Общеразвивающие 
упражнения без 
предметов

- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, 
разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном 
суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.);
- для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, 
круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и ног);
- для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., 
выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в 
выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с 
продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением);
- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые 
движения головой);
- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных 
и.п., подвижные игры с элементами сопротивления).

с предметами - с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с 
вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с 
продвижением);
- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., 
перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за 
плечами и за спиной;
-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые 
движения, приседания, выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), 
ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с 
мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п.

с отягощениями - гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп);
- штанга (с УТГ- 3 г. обучения)
- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из 
различных и.п.;
- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания;
-ходьба выпадами, бег с различными отягощениями;
- жим, рывок, подъём на грудь, толчок и тяга штанги 
различного веса.

А к р о б а т и ч е с к  
и е
у п р а ж н е н и я

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 
разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 
кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте.

Подвижные и г р ы 
и э с т а ф е т ы

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, 
координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 
препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 
собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и 
ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 
элементов.

Л е г к о а т л е т и ч
е с к и е

Бег на 30, 60, 100, 400,500, 800 м. кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости 
от возраста). 6-минутный и 12-минутный бег.
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у п р а ж н е н и я Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 
разбега. Многоскоки.
Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с 
разбега. Толкание ядра.

С п о р т и в н ы е
и г р ы

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).

П л а в а н и е Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Проплывание на 
время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с 
мячом. Прыжки в воду.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП)
(для всех учебных групп)

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и 
комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 
избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и 
механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной плавательной дистанции. 
Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально
подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является 
принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному
соревновательному движению;

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;
-соответствие временного интервала работы.
1. У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  б ы с т р о т ы .
Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки 

на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, 
широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с 
элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «Рывок за мячом» и 
т.д.

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за 
овладение мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. 
Ускорения под уклон 3-5°. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, 
неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка 
препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 
10-15 м медленно и т.д.). то же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», 
«сумей догнать» и т.д.

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым 
изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и 
т.п.).

Без с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко 
замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. 
«Челночный бег» (туда и обратно): 2x10 м, 4x5 м, 4x10 м, 2x15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок 
вначале пробегается лицом вперед, обратно - спиной вперед и т.д.

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и 
с изменением направления). То же, но с ведением мяча.
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Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 
рывком в сторону и ударом в цель).

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5-15 м) из ворот: на перехват или отбивание высоко 
летящего мяча, на прострел с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2-3 м 
с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Уп
ражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

2. У п р а ж н е н и я д л я р а з в и т и я с к о р о с т н о - с и л о в ы х к а ч е с т в .
Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для

подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с последующим быстрым 
выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и 
на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 
максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивания (высота 40-80 см) с последующим прыжком 
вверх или рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; 
эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «волк во рву», 
«челнок», «скакуны», «прыжковая эстафета» и т.д.

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за 
счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу

ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность.
Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.
Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в лучезапястных 

суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках 
вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с 
гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение 
упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на 
движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Уп
ражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии 
прыжков (по 4-8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же с 
отягощением.

3. У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и  .
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный

бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые 
специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей 
обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и 
сокращением интервалов отдыха между рывками.

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и т.д.). 
Двусторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по 
численности составом.

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча, ловля мяча с 
падением, когда удары по воротам выполняются с минимальным интервалами 3-5 игроками.

4. У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  л о в к о с т и .  Прыжки с разбега толчком одной и 
двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке 
поворот на 90-180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с 
разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через 
правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, 
бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 
обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», «салки 
мячом», «ловля парами» и др.

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками (кулаком), 
то же с поворотом (до 180°). Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 
поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из 
стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. 
Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.
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ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА
ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ИГРЫ
Для групп базового уровня сложности
Техника игры
Т е х н и к а  п е р е д в и ж е н и я .  Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным 

шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости.
Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами 

с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей - прыжки в сторону с падением 
«перекатом».

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

Остановки во время бега выпадом и прыжком.
У д а р ы  по м я ч у  н о г о й .  Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней 

частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. 
Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 
Удары внешней частью подъема.

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч 
низом и верхом на короткое и среднее расстояние.

У д а р ы  на т о ч н о с т ь :  в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на 
ход двигающемуся партнеру.

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

Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру.
О с т а н о в к а м я ч а . Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной стопы, 
бедром и грудью летящего навстречу мяча.

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая 
его туловищем от соперника.

В е д е н и е м я ч а . Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение 
правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, между 
стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль 
над мячом.

О б м а н н ы е  д в и ж е н и я  ( ф и н т ы ) .  Обманные движения «уход» выпадом (при атаке 
противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в 
другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки 
мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, 
уход от соперника вправо или влево).

О т б о р  м я ч а .  Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 
движущемся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.

В б р а с ы в а н и е  м я ч а  и з  - з а  б о к о в о й  л и н и и .  Вбрасывание с места из 
положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру.

Т е х н и к а  и г р ы  в р а т а р я .  Основная стойка вратаря. Передвижения в воротах без 
мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками.

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота 
без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча 
без падения и с падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в 
прыжке с места и разбега.

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый 
подъем с мячом на ноги после падения.

Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега.
Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
Выбивание мяча одной ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по 

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.
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Особенности обучения технике передвижений.

Обучение технике передвижения следует начинать с первых занятий. Совершенствование в 
технике происходит на протяжении всей спортивной деятельности.

При подборе и использовании упражнений необходимо учитывать следующие требования:
-упражнения должны состоять из основных приемов и способов техники передвижения 

футболистов и их сочетаний;
-упражнения необходимо выполнять в переменном темпе;
-упражнения должны преимущественно отражать специфику игровых передвижений.
Прослеживается четкая взаимосвязь между развитием таких двигательных качеств, как быстрота, 

сила, координационные способности, скоростно-силовые качества, скоростная выносливость и 
процессом обучения и совершенствования в технике передвижения. Поэтому для освоения техники 
передвижения необходимо использовать методические приемы и средства, применяемые для воспитания 
вышеперечисленных качеств.

При обучении технике передвижения могут быть использованы многие средства общей и 
специальной физической подготовки (в основном, из легкой атлетики, спортивных и подвижных игр). 
Ниже представлены комплексы специальных упражнений, направленных на освоение как отдельных 
приемов и способов техники передвижения, так и их сочетаний.

Комплекс упражнений, направленных на освоение разновидностей бега, поворотов и остановок

1. Быстрая ходьба, переходящая в бег.
2. Бег по прямой в медленном, быстром и среднем темпе.
3. Бег по прямой с ускорением.
4. Бег по прямой с изменением скорости: быстро — медленно — быстро.
5. Стартовые ускорения обычным бегом и остановки.
6. Стартовые ускорения бегом спиной вперед и остановки.
7. Стартовые ускорения скрестным шагом и остановки.
8. Стартовые ускорения приставным шагом и остановки.
9. Стартовые ускорения в беге различными приемами по дуге (кругу), по виражу, в гору, под гору 

и остановки.
10. Стартовые ускорения в беге различными приемами по прямой, дугам и виражу после 

поворотов.
11. Стартовые ускорения в беге различными приемами из различных положений (высокий и 

низкий старт, полуприсед, сед, положение лежа, с закрытыми глазами и т.д.).
12. Бег различными способами между предметами, расположенными на расстоянии 1,5-2 м.
13. Челночный бег: лицом вперед, спиной вперед.
14. Эстафеты с использованием различных разновидностей бега.
15. Подвижные игры: “Невод”, “Вызов номеров”, “Пустое место”, “Вороны и воробьи”, “Салки” и

др.
Выполнение данного комплекса упражнений способствует развитию быстроты и 

координационных способностей у занимающихся.

Комплекс упражнений, направленных на освоение прыжков
Необходимо выполнять следующие виды прыжков:

1. На одной ноге вправо и влево с продвижением вперед и назад.
2. На одной ноге вперед и назад с продвижением вправо и влево.
3. На одной ноге вперед и назад, вправо и влево с различной последовательностью.
4. Попеременно на правой и левой ноге с продвижением вперед и назад.
5. Попеременно вперед и назад с продвижением вправо и влево.
6. Попеременно толчком правой и левой ноги в различных направлениях и последовательности.
7. На правой ноге вправо с приземлением на левую и наоборот.
8. Толчком двух ног с продвижением в различных направлениях.
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При выполнении данных упражнений следует обращать внимание на длину и высоту прыжка, а 
также на скорость его исполнения.

Тактика игры
Тактика нападения
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  б е з  м я ч а .  Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 
партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное 
место с целью получения мяча.

И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я  с м я ч о м  . Целесообразное использование 
изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости 
от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для 
использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов 
обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 
зависимости от игровой ситуации.

Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 
своевременно выполнить передачу в ноги партнеру; на свободное место, на удар; короткую или 
среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях; начале игры, угловом, 
штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе).

Тактика защиты ________________
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Правильно выбирать позиции по отношению опекаемого 

игрока и противодействовать получению им мяча, то есть осуществлять «закрывание». Выбор момента и 
способа действия (удар и остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить 
отбор мяча изученным способом.

Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков 
при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.

Т а к т и к а  в р а т а р я .  Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 
зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру (после ловли) 
открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах 
вблизи своих ворот.

Для групп базового уровня сложности 1-го и 2-го годов обучения
(11-12 и 12-13 лет)
Техническая подготовка
Т е х н и к а п е р е д в и ж е н и я . Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и 

резкими остановками.
У д а р ы  по м я ч у  н о г о й .  Удары внутренней, средней, внешней частью подъема, 

внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары носком 
и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой.

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков, посылая мяч на 
короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное направление и траекторию полета. Удары 
по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.

У д а р ы  по м я ч у  г о л о в о й .  Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в 
прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед и 
в стороны, посылая мяч на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и 
активным сопротивлением.

О с т а н о в к а  м я ч а .  Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 
опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и 
создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающе
гося мяча бедром и лбом.

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и 
траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости движения с последующим ударом 
или рывком.
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В е д е н и е  м я ч а .  Ведение внешней частью и серединой подъема, носком и внутренней 
стороной стопы.

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя рывки, 
не теряя контроль над мячом, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, 
затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.

О б м а н н ы е  д в и ж е н и я  ( ф и н т ы ) .  Обманные движения «уход» выпадом и 
переносом ноги через мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя и с 
«пропусканием» мяча партнеру; «ударом» головой. Обманные движения «остановкой» во время 
ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи мяча партнером с 
пропусканием мяча.

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.
О т б о р  м я ч а .  Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой ногой в 

широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.
В б р а с ы в а н и е  м я ч а .  Вбрасывание из различных исходных положений с места и после 

разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.
Т е х н и к а  и г р ы  в р а т а р я .  Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и 

летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в 
прыжке, без падения и с падением. Ловля мячей на выходе.

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря без 
падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке.

Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке.
Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с 

рук на точность и дальность.
Тактическая подготовка 
тактика нападения

И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Уметь оценивать целесообразность той или иной 
позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. Эффективно 
использовать изученные технические приемы, способы и разновидности для решения тактических 
задач в зависимости от игровой ситуации.

Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Уметь взаимодействовать с партнерами при равном 
соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 
Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Начинать и развивать 
атаку из стандартных положений.

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом 
месте, играя по избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 
взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.

тактика защиты
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Противодействие маневрированию, то есть осуществлять 

«закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате» мяча. В 
зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным способом. Уметь противодейст
вовать передаче, ведению и удару по воротам.

Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил и 
при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. 
Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Уметь взаи
модействовать в обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций». Организация и 
построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.

К о м а н д н ы е  д е й с т в и я .  Уметь выполнять основные обязательные действия в обороне на 
своем игровом месте, согласно избранном тактической системе в составе команды. Организация обороны 
по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при 
атаке противника флангом и через центр.

Т а к т и к а  в р а т а р я .  Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и 
свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих 
на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как занять правильную позицию; вы
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полнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот: введение мяча в игру, адресуя его 
свободному от опеки партнеру.

Учебные и тренировочные игры
Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного года 

обучения) по технической и тактической подготовке.
Для групп базового уровня сложности 3-го года и групп углубленного уровня сложности 4-го года 

обучения
(13-14 и 14-15 лет)
Техническая подготовка
Т е х н и к а п е р е д в и ж е н и я . Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом.
У д а р ы  по м я ч у  н о г о й .  Удары правой и левой ногой различными способами по 

катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. Резаные удары. Удары 
в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, 
дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление 
предполагаемого удара.

У д а р ы  по м я ч у  г о л о в о й .  Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и 
в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с 
оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

О с т а н о в к и  м я ч а .  Остановка с поворотом до 180°- внутренней и внешней частью 
подъема опускающегося мяча, грудью - летящего мяча, остановка подъемом опускающегося мяча, 
остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих 
действий. Остановка мяча головой.

В е д е н и е  м я ч а .  Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 
движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м.

О б м а н н ы е д в и ж е н и я . Совершенствование в финтах «уходом», «ударом», 
«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр.

О т б о р  м я ч а .  Совершенствованием в отборе мяча изученными приемами в выпаде и 
подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных 
играх. Отбор с использованием толчка плечом.

В б р а с ы в а н и е  м я ч а .  Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 
точность.

Т е х н и к а  и г р ы  в р а т а р я .  Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, в движении, 
без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания 
при игре на выходе.

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с 
падением в ноги.

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивания мяча ногой с земли и с рук на 
дальность и точность.

Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот.
Тактическая подготовка
тактика нападения
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Уметь маневрировать на поле: «открываться» для 

приема мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля 
за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Уметь из 
нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и рацио - 
нально использовать изученные технические приемы.

Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Уметь взаимодействовать с партнерами при организации 
атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, 
продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Менять фланг атаки 
путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильно 
взаимодействовать на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совер- 
шенствование игровых и стандартных комбинацией.

26



К о м а н д н ы е  д е й с т в и я .  Организация быстрого и постепенного нападения по 
избранной тактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при разном числе 
нападающих; внутри линий и между линиями.

тактика защиты
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Совершенствовать «закрывание», «перехват» и 

отбор мяча.
Г р у п п о в ы е  д е й с т в и и .  Совершенствовать правильный выбор позиции и страховку 

при организации противодействия атакующим комбинациям. Создавать численное превосходство в 
обороне. Уметь взаимодействовать при создании искусственного положения «вне игры».

К о м а н д н ы е  д е й с т в и я .  Организовывать оборону против быстрого и постепенного 
нападения и использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстро 
перестраиваться от обороны к началу и развитию атаки.

Т а к т и к а  в р а т а р я .  Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле мяча на 
выходе и на перехвате; точно определять момент для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; 
руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, организовать атаку.

Учебные и тренировочные игры
Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические действия при игре 

по избранной тактической системе.
Инструкторская и судейская практика
Уметь организовать группу, подавая основные строевые команды - для построения, расчета, 

поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта.
Судейство игр в процессе учебных занятий.
Для групп углубленного уровня сложности 5-го года обучения
(16-17 лет)
Техническая подготовка
Т е х н и к а п е р е д в и ж е н и я . Совершенствовать различные приемы техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом.
У д а р ы  по м я ч у  н о г о й .  Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, 

двигающемуся партнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию 
полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, 
спиной к направлению удара, в прыжке, с падением).

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по 
воротам.

У д а р ы  по м я ч у  г о л о в о й .  Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в 
прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий 
прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.

О с т а н о в к а  м я ч а .  Совершенствовать остановку мяча различными способами, 
выполняя приемы с наименьшей затратой времени на высокой скорости движения, приводя мяч в 
удобное положение для дальнейших действий.

В е д е н и е  м я ч а .  Совершенствовать ведение мяча различными способами правой и 
левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, 
надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.

О б м а н н ы е  д в и ж е н и я  ( ф и н т ы ) .  Совершенствовать фиты с учетом развития у 
занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая особое 
внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых 
упражнений, товарищеских и календарных игр.

О т б о р  м я ч а .  Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел 
противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный 
способ овладения мячом.

В б р а с ы в а н и е  м я ч а .  Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, 
изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногой и головой.

Т е х н и к а  и г р ы  в р а т а р я .  Совершенствовать технику ловли, переводов и отбивания 
различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту 
реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча,
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на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствовать броски руками и выбивание 
мяча ногами на точность и дальность.

Тактическая подготовка
тактика нападения
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Совершенствовать тактические способности и 

умения: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводку,
рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действовать без мяча и с мячом в атаке на 
разных игровых местах.

Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Совершенствовать: быстроту организации атак, выполняя 
продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации со сменой 
игровых мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения 
полузащитников и крайних защитников; остроту действия в завершающей фазе атаки.

К о м а н д н ы е  д е й с т в и я .  Уметь взаимодействовать внутри линии и между линиями при 
организации командных действий в атаке по разным тактическим системам.

тактика защиты
И н д и в и д у а л ь н ы е  д е й с т в и я .  Совершенствовать тактические способности и умения: 

своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару.
Г р у п п о в ы е  д е й с т в и я .  Совершенствовать слаженность действий и взаимостраховку при 

атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся 
игроков.

К о м а н д н ы е  д е й с т в и я .  Уметь взаимодействовать внутри линий и между линиями при 
организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. Совершенствовать игру 
по принципу комбинированной обороны.

Т а к т и к а  в р а т а р я .  Совершенствовать умение определять направление возможного удара, 
занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные 
технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию атаки, руководство игрой 
партнеров по обороне,

Учебные и тренировочные игры
Уметь переключаться в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую 

с применением характерных для этой системы групповых действия.
Инструкторская и судейская практика
В качестве помощника тренера - уметь показать себя и объяснить выполнение отдельных 

общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций.
Уметь составить комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать упражнения для разминки и 

провести их самостоятельно.
Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района, города

Восстановительные мероприятия и медицинское обследование
Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повышение тренированности и 

работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат при восстановлении. 
Восстановительные мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, 
но и в процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико
биологические, психологические, педагогические.

Медико-биологическая система восстановления включает:
- оценку состояния здоровья;
- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной 

биологической ценности;
- комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля;
физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну. Психологические средства

восстановления:
аутогенная тренировка;
внушенный сон;
комфортные условия быта и отдыха;
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- препараты энергетического действия, адаптогенные препараты (элеутерококк, сапарал, 
плитабс).

Педагогические средства восстановления:
вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного 

процесса;
восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности:
специальные разгрузочные периоды.
Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма имеет рациональное 

питание. Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность пищи 
соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для 
построения тканей, органов и нормального течения физиологических процессов.

Основными задачами медико-биологического контроля являются:
определение состояния здоровья и уровня функционального состояния здоровья юных 

спортсменов для занятий;
систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной 

подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий и определение индивидуальных 
норм нагрузок.

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом школы и специалистами 
врачебно-физкультурного диспансера.

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов комплексный подход, 
направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающей его приспособляемость 
к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как 
можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных 
возможностей.

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее и 
оперативное.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год (в начале и конце 
учебного года). К занятиям допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе.

Заключение по результатам углубленного обследования содержит оценку состояния здоровья и 
физического развития; биологический возраст и соответствие паспортному; уровень функционального 
состояния рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов годичного 
тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях исследования ведутся в процессе 
тренировки. При этом ставятся задачи - оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности 
и переносимость тренировочных нагрузок.

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того как спортсмен 
приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. Его цель - выявить, 
как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, 
недельный цикл и т.д.). Методы исследования зависят от возможности медицинских работников и 
наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает измерение частоты сердечных сокращений, 
артериального давления, электрокардиограмму, проверку адаптации к дополнительной нагрузке.

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для охвата наибольшего 
количества обучающихся. В этом случае врач: 1) проводит на занятиях наблюдения за внешним видом 
учащихся, который дает представление о степени утомления; 2) проводит хронометраж занятий; 3) 
изучает физиологическую кривую тренировки; 4) при необходимости проводит индивидуальные 
наблюдения за отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные методы исследования.

Врач и тренер-преподаватель анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их 
дозировку в соответствии с состоянием организма обучающегося.

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок 
позволяет своевременно принимать необходимые профилактические меры. Следует отметить 
необходимость сознательного участия в самоконтроле самого обучающегося, в связи с этим 
необходимо ознакомить обучающегося с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия.
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Признаки
усталости

Степень утомления

Небольшая Значительная Резкая (большая)

Окраска кожи Небольшое покраснение Значительное покраснение Резкое покраснение или
побледнение,
синюшность

Потливость Небольшая Большая (плечевой пояс) Очень большая. 
Появление соли на 
висках, на майке, рубашке

Дыхание Учащенное, ровное Сильно учащенное Резко учащенное, 
поверхностное с 
отдельными глубокими 
вздохами, сменяющимися 
беспорядочным дыханием 
(значительная отдышка)

Движение Быстрая походка Неуверенный шаг, 
покачивание

Резкие покачивания, 
отставание при ходьбе, 
беге, в подходах

Внимание Хорошее, безошибочное 
выполнение указаний

Неточность в выполнении 
команды, ошибки при 
перемени направлений 
передвижений

Замедленное выполнение 
команд

Внешние признаки утомления 
Оценка самочувствия

№ п/п Состояние организма Баллы
1 Исключительно легкое состояние 10
2 Высокая работоспособность, большое желание тренироваться 9
3 Среднее состояние работоспособности, которое оценивается как хорошее 8
4 Состояние работоспособности несколько ниже среднего, легкая 

усталость, удовлетворение от тяжелой тренировки
7

5 Состояние, при котором после тренировки большое желание лечь в 
постель, ощущение тяжести в ногах.

6

6 Сильное утомление, нежелание тренироваться 5
7 Очень сильное утомление, боли в мышцах ног, стучит в висках 4
8 Общее недомогание 3
9 Болезнь 2

Результаты медицинских обследований обучающихся заносятся в протоколы, и на их основе дается 
заключение о переносимости тренировочной нагрузки; указывается, какое воздействие оказывает 
проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки; дается оценка уровня 
функциональных возможностей; вносится коррекция в планы тренировок.
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Методы выявления и отбора одарённых детей
Общая характеристика спортивной одаренности

Знание общего и особенного природно-одаренных людей необходимо специалистам в области 
физического воспитания и развития детей, чтобы выделить по характерным свойствам перспективного 
спортсмена, и опираясь на это знание, особым образом его готовить.

Одаренность — явление не только многообразное, но и противоречивое. Одаренность крепким 
здоровьем, выносливостью еще не означает, что человек наделен специальными задатками (высоким 
ростом, или прочностью костной ткани, или эластичностью связок и т. д.), соответствующими 
определенному виду спорта. Нередко то, что считается необходимым для одной спортивной 
деятельности, противопоказано другой (например, огромная мышечная масса тяжелоатлета — 
спринтеру).
Принципы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью

В основу идеи физкультурного образования детей с признаками спортивной одаренности положе
но семь принципов, разработанных в соответствии с отечественными традициями обучения одаренных 
детей:

- Принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В педагогическом и социальном плане более 
важным является не те физические возможности, которые демонстрирует ребенок на сегодняшний день, 
а то, что следует ожидать от него в будущем.

- Принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка может быть сделан на основе 
оценки целого спектра способностей (умственных, творческих, двигательных).

- Принцип долговременности. Обследование детей должно быть длительным, а его организация - 
поэтапной.

- Принцип участия различных специалистов. В диагностическом обследовании одаренных детей 
должны участвовать педагоги, психологи, врачи, кроме того, родители и дети. Только сопоставление всех 
полученных данных может дать объективную картину.

- Принцип использования тренинговых методов и заданий. Тренинговые методики (в отличие от 
диагностических методик) в обучении детей со спортивной одаренностью призваны решать, прежде 
всего, задачи физического развития ребенка, а также способствуют снятию психологических барьеров 
между исследователем и испытуемым. Для детей дошкольного возраста и младшего школьного возраста 
целесообразна разработка и применение игровых тренинговых методик, построенных на основе 
подвижных игр и игровых упражнений.

- Принцип участия детей в оценке собственной спортивной одаренности. Реализация этого принци
па в работе с детьми может включать в себя рефлексию и анализ ребенком собственного двигательного 
опыта, оценку выполненных им двигательных заданий.

Спортивный отбор — это комплекс мероприятий, позволяющих определить высокую степень 
предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятельности (виду 
спорта). Спортивный отбор — длительный, многоступенчатый процесс, который может быть 
эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена 
комплексная методика оценки его личности, предполагающая использование различных методов 
исследования (педагогических, медико-биологических, психологических, социологических и др.).

Спортивная ориентация — система организационно-методических мероприятий, позволяющих 
наметить направление специализации юного спортсмена в определенном виде спорта. Спортивная 
ориентация исходит из оценки возможностей конкретного человека, на основе которой производится выбор 
наиболее подходящей для него спортивной деятельности.

Выбрать для каждого занимающегося вид спортивной деятельности — задача спортивной ориентации; 
отобрать наиболее пригодных, исходя из требований вида спорта, — задача спортивного отбора.

Спортивные способности во многом зависят от наследственно обусловленных задатков, которые 
отличаются стабильностью, консервативностью. Поэтому при прогнозировании спортивных способностей 
следует обращать внимание, прежде всего, на те относительно мало изменчивые признаки, которые 
обусловливают успешность будущей спортивной деятельности.

Наряду с изучением консервативных признаков прогноз спортивных способностей предполагает 
выявление тех показателей, которые могут существенно изменяться под влиянием тренировки. При 
этом для повышения степени точности прогноза необходимо принимать во внимание, как темпы роста
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показателей, так и их исходный уровень. В связи с гетерохронностью развития отдельных функций и 
качественных особенностей имеют место определенные различия в структуре проявления способностей 
спортсменов в разные возрастные периоды. Особенно отчетливо эти различия наблюдаются у занимающихся 
в технически сложных видах спорта, в которых высоких спортивных результатов достигают 
уже в детском и подростковом возрасте и в которых вся подготовка спортсмена, от новичка до мастера 
спорта международного класса, протекает на фоне сложных процессов формирования юного спортсмена.

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью.
Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, 

координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов.
Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых 

физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином виде 
спорта.
Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, 
существуют так называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, 
которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти 
физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и 
подростков в учебно-тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести быстроту, 
относительную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), 
способность к максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных 
систем организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. В системе отбора 
контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже 
умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к 
решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими 
движениями.
Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о сегодняшней 
готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных 
возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходно
го уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной 
тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к 
обучению в том или ином виде деятельности.

На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень 
физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его 
здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для 
зачисления в учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования спортивных школ 
соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида 
спорта. В спортивной практике выработались определенные представления о морфотипах спортсменов 
(рост, масса тела, тип телосложения и т.п.). Например, в баскетболе, легкоатлетических метаниях, 
академической гребле необходим высокий рост, в марафонском беге рост не имеет существенного 
значения и т.п. Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому 
развитию, физической подготовленности занимающихся. В процессе медико-биологических 
исследований особое внимание обращается на продолжительность и качество восстановительных процессов 
в организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование 
необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях 
нуждаются дети и подростки.

С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, оказывающие 
влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается 
психологическая совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой. 
Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в 
спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность 
мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за спортсменами 
возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов
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являются в значительной мере природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с 
большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание 
обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, решительности, целеустремленности, 
способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное 
выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность максимально проявить свои 
волевые качества на финише и др. Учитывается также спортивное трудолюбие.

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно
следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным 
достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям тем или 
иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответствующей 
разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. Отбор и ориентация тесно связаны 
со структурой многолетнего процесса спортивной подготовки спортсмена в современной организационной 
форме спортивных учреждений. В соответствии с этим и устанавливается основная задача отбора на каждом 
из его этапов.

Итак, спортивная одаренность — фактор, играющий не последнюю роль в сохранении привязанности к 
спортивной деятельности. С одной стороны, задатки и способности позволяют долго удерживать организм в 
рамках комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и соревновательные нагрузки. Более 
того, одаренные спортсмены испытывают в них потребность! Работа педагогов со спортивно одаренными 
детьми строится на основных педагогических принципах, а также результатах мониторинга.

О РГАН И ЗАЦ И О Н Н О  -  М ЕТО ДИ ЧЕСКИ Е реком ендации  
к построению  этапов м ноголетней  п одготовки  ф утболи стов .

ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
Спортивная школа по футболу работает на основе следующих документов планирования: годовой план (на 
учебный год), рабочий план (на каждый месяц ), конспект занятия (на каждую тренировку), индивидуальный 
план (на отдельного футболиста).
Годовой план тренировки составляется для каждой учебной группы, исходя из круглогодичности 
подготовки и в соответствии с утвержденным режимом учебно-тренировочной работы. В годовом плане 
детально излагается содержание тренировки с учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их 
подготовленности, календаря соревнований, материальных условий, итогов реализации прошлогоднего 
плана и т.д. При планировании особенно важно учитывать режим учебы в общеобразовательной школе 
(динамику учебной нагрузки, экзамены, каникулы и т.д.).
Текущее годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации тренировки, в основе которой 
лежат закономерности развития спортивной формы. Периодизация тренировки преследует цель - 
подготовить юных футболистов к достижению наивысших для них в данном годовом цикле спортивных 
результатов. В работе с юными футболистами периодизация более ярко выражена в старшем возрасте, для 
младших основная направленность подготовки - обучающая. Начиная с этапа углубленной тренировки 
(углубленный уровень), в годичном цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, 
соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные 
этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки. 
Подготовительный период.

Задача этого периода состоит в том. чтобы обеспечить разностороннюю физическую подготовку юных 
футболистов и на этой основе совершенствовать технико-тактическую подготовку для успешного 
выступления в соревнованиях. Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер как по 
содержанию, так и по нагрузкам.

Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и специально
подготовительный.
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О б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п .  Основная направленность тренировки на этом этапе 
характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых достигается спортивная 
форма.

Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных возможностей организма 
и развитие физических качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости).

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных навыков и 
тактических умений, совершенствование их и освоение новых.
С п е ц и а л ь н о  - п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п .  Тренировочный процесс на этом этапе направлен 
на непосредственное становление спортивной формы. Здесь совершенствуются физические качества и 
функциональные возможности юных футболистов с учетом специфики игры, а также решаются задачи 
дальнейшего совершенствования технико-тактической подготовленности.

Основным средством подготовки служат специальные упражнения без мяча и с мячом. Постепенно 
повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять учебно-тренировочной работы.

В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей нагрузкой и 
интенсивностью необходимо планировать разгрузочный микроцикл с уменьшенной нагрузкой.
Соревновательный период.

У юных футболистов соревновательный период продолжается 5-6 месяцев. Это обстоятельство 
вызывает определенные трудности в планировании тренировочного процесса.

Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть п р о м е ж ут о ч н ы й 
п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п  продолжительностью 5-6 недель. Его целесообразно проводить в 
оздоровительно-спортивном лагере или на учебно-тренировочном сборе. Необходимо широко использовать 
общеподготовительные упражнения для создания специального фундамента, на котором будет 
поддерживаться высокий уровень подготовленности до конца периода.

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего уровня и удержание 
на протяжении всего соревновательного периода.

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, умение применять их в 
соревнованиях в различных игровых условиях.
Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления игроков в различных 
ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, овладение ими, различными тактическими 
комбинациями.
Переходный период.

Начинается по окончании соревнований. В этом периоде осуществляется постепенный переход от 
спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит 
смена средств и методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными 
средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, плавание, лыжи, теннис, волейбол, подвижные игры и 
другие физические упражнения.

Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической подготовленности, 
отмеченных в процессе соревнований.

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения спортивной 
формы.

В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если необходимо, лечения и 
профилактику.

Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется в рамках 
тренировочных и межигровых микроциклов.

К тренировочному циклу относится короткий промежуток времени, который преимущественно 
применяется в подготовительном периоде. Основная цель - обеспечить повышение тренированности и 
развитие спортивное формы,
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В межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между двумя состязаниями. 
Основной задачей цикла является повышение (или поддержание) достаточного уровня тренированности, 
совершенствование технико-тактического мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей 
игре.

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: 
конкретных задач на данный период тренировки; 
особенности этапов и периодов подготовки; 
состояния спортивной формы игроков;
технико-тактической подготовленности футболистов; необходимости повторно применять 
разнонаправленные упражнения при оптимальной связи между ними; общего режима деятельности 
(особенно учебной); климатических условий и некоторых других.

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие процессов утомления и 
восстановления, которые развертываются в организме футболистов и обуславливают чередование нагрузки 
и отдыха, а также изменение величины и характера нагрузок в микроцикле.

Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении нагрузки в отдельном 
занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать следующие общие принципы: 
повторность применения нагрузок; 
постепенность повышения нагрузки; 
волнообразность распределения нагрузки.

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на необходимости повторных 
воздействий для соответствующих изменений и перестроений в органах, системах и их функциях под 
влиянием определенной нагрузки. С педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается 
становление и совершенствование необходимых умений и навыков.

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия «наслаивается» на «следы» 
предыдущего, то повторность должна быть оптимальной и гарантировать восстановление и рост 
работоспособности. Однако не все тренировки проводятся в условиях полного восстановления и 
«сверхвосстановления». Периодически допускается проведение занятий в группах старших возрастов на фоне 
частичного недовосстановления. Во время последующего и обязательного отдыха возможно получить 
мощный подъем работоспособности.

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм спортсменов быстро адаптируется к 
одинаковым нагрузкам и ее тренировочный эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без 
резких скачков) увеличивать тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко всем 
видам подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейный характер. Как 
микроциклам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная динамика.
Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, продолжительности и интенсивности. 
Б о л ь ш а я  н а г р у з к а  - занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 90% и 
высокой интенсивностью.

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, упражнения по воспитанию общей 
и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством 
повторений.

По технической подготовке - специальные упражнения, выполняемые на максимальной 
(околопредельной) скорости со значительным перемещением.

По тактической подготовке - упражнения сверхсоревновательной насыщенности: игры и игровые 
упражнения со специальными заданиями (постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное 
число касаний и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные тренировочные и 
товарищеские игры в основном характеризуются большими нагрузками.
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С р е д н я я  н а г р у з к а  - занятие продолжительностью 1,5-2 часа со средней плотностью и 
умеренной интенсивностью.

В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом 
отдыха) и выносливость (средние дистанции).

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (в единоборстве, в 
групповых взаимодействиях).

В тактическую подготовку - упражнения по разучиванию новых комбинаций, игровые упражнения 
3x2, 4x3, 4x2 и т.д., обычные двусторонние игры в комплексном уроке.
М а л а я  н а г р у з к а  - занятие продолжительностью 45-90 минут с уменьшенной
интенсивностью.

В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения, упражнения на гибкость, координацию. 
В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (без единоборств и больших 
перемещений).

В тактическую подготовку - упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях; игры в 
уменьшенных составах (5x5, 6x6).

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и классификация 
используемых средств несколько условны, так как под влиянием систематических занятий и с ростом 
тренированности организм футболиста адаптируется к определенным нагрузка.

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, которые 
происходят в организме футболистов. В старших учебно-тренировочных группах рекомендуется величину 
нагрузки определять по пульсу.
ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ В РАЗЛИЧНЫХ 
ВОЗРАСТНЫХ ГРУППАХ

Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, дозирование нагрузки обусловлены 
особенностями развития организма юных футболистов. Подготовка учащихся осуществляется строго в 
соответствии с их возрастными данными, которые включают в себя анатомические, физиологические и 
психологические особенности.

В связи с тем, что мальчики 8-11 лет имеют относительно низкие функциональные возможности, 
недостаточный уровень развития наиболее важных для игровой деятельности психомоторных функций, 
необходим внимательный индивидуальный подход к занимающимся.

Начальное обучение юных футболистов 8-11 лет технике владения мячом и тактике игры следует 
проводить при помощи упражнений, доступных для детей этого возраста. Не следует требовать выполнения 
упражнений детьми в максимальном темпе, применять много упражнений, где юным футболистам 
приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку, изучать в одном занятии более двух
трех технических приемов, проводить двусторонние игры в общепринятых составах на футбольном поле 
установленных размеров.

Ознакомление начинающих футболистов с основными группами технических приемов, позволяющими 
успешно вести элементарную игровую деятельность, способствует формированию стойкого интереса 
занимающихся к футболу.

Овладение тактическими действиями в условиях командной игра 11x11 является для них наиболее 
трудной задачей. Мальчикам доступно овладение индивидуальными и групповыми тактическими 
действиями в двусторонних играх и игровых упражнениях в ограниченных составах 3x3, 4x4. 5x5 на 
малых игровых площадках (30-50 м и 20-30 м).

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать подвижные игры, направленные 
на развитие быстроты сложной реакции, ориентировки, умения взаимодействовать с партнерами.
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Учитывая, что двигательный навык более успешно формируется на базе достаточной физической 
подготовленности, в занятиях с детьми 8-11 лет до 50% времени следует отводить физической 
подготовке.

Используются доступные средства из программного материала по общей и специальной физической 
подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости.

Начальное обучение подростков 12-15 лет и юношей 16-18 лет проводится с учетом индивидуальной 
подготовленности занимающихся. Футболисты, ранее самостоятельно освоившие основные технические 
приемы владения мячом, часто выполняют их не обычно, не стандартно: один за счет быстроты, другой - 
за счет ловкости, третий - за счет силы. Задача состоит в том, чтобы правильно оценить достоинство и 
недостатки в технике, увидеть перспективу юного футболиста, помочь ему развить сильные и подтянуть до 
необходимого уровня слабые качества.

Обучение и закрепление технико-тактических приемов у подростков и юношей, имеющих навыки 
владения мячом, следует проводить при помощи более сложных упражнений по сравнению с 
футболистами 8-9 и 10-11 лет. Необходимо помнить, что юный футболист пришел в ДЮСШ для 
дальнейшего совершенствования. Поэтому подбираемые для него упражнения должны быть, с одной 
стороны, доступны, а с другой стороны, следует требовать от него определенного напряжения для их 
освоения. В противном случае у футболистов падает интерес к занятиям.

Для решения задач, стоящих перед группами начальной подготовки, используются в основном 
комплексные учебно-тренировочные занятия.

В учебно-тренировочных группах 10-12 лет значительное внимание следует уделять воспитанию 
быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что создает необходимую основу для успешного 
овладения рациональной техникой передвижения. В связи с тем, что в возрасте 10-12 лет значительное 
повышение скорости бега обусловлено естественным ростом быстроты движений, предпочтение отдается 
естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в спортивных и подвижных играх. Игровой 
материал должен занимать до 50% времени.

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует осуществлять весьма 
осторожно, используя в основном кратковременные силовые напряжения, в большинстве случаев 
динамического характера. Применяются главным образом упражнения с отягощением небольшого веса, 
выполняемые с большой скоростью. Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении 
мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, которые в процессе естественного 
роста развиты слабо (мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, 
мышцы задней поверхности бедра).

В занятиях с юными футболистами 10-12 лет основным средством воспитания общей выносливости 
является равномерный длительный бег. Его продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 
минут. Используются также циклические виды спорта, плавание, лыжи и т.д.

Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения сложными по координации 
движениями. Рекомендуется применять подвижные и спортивные игры, акробатические упражнения, 
прыжки, упражнения в равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием 
(внезапные остановки, изменение направления, повороты, требования максимальной быстроты).

Для воспитания гибкости используют упражнения без предметов и с легкими предметами, выполняемые с 
большой амплитудой, в сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы и связки.

При изучении техники и тактики используются в основном целостные упражнения. Причем все они 
должны носить строгую целевую направленность. Количество стереотипных повторений (в одинаковых 
условиях, с одной целевой установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. Меняется и 
усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить изучаемое действие со скоростью и
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усилиями, близкими к максимальным. При этом важно, чтобы технические приемы и тактические действия 
при выполнении не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.

В возрасте 13-15 лет скорость повышается главным образом благодаря возрастанию скоростно-силовых 
качеств и мышечной системы. Поэтому значительное место в составе средств воспитания быстроты 
занимают скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний и 
выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение по-вторяется кратковременно (8-10 
раз по 10-15 сек) в виде нескольких серий с интервалом отдыха 2-3 мин.

Юным футболистам доступны упражнения с отягощением, равным 50% собственного веса. Однако для 
воспитания силы в основном используются скоростно-силовые упражнения.

Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в равномерном и переменном темпе с 
постепенным увеличением длины дистанции до 2-3,5 км; повторный бег на отрезках 30-40-50 м с 
короткими интервалами отдыха (15-30 сек); подвижные и спортивные игры, серийное выполнение 
беговых и игровых упражнений (работа субмаксимальной мощности не более 30-40 сек с частотой пульса 
160-170 уд/мин, число повторений в серии - 4-6, число серий -2-3 с интервалом отдыха 1,5-2,5 мин).

В старших учебно-тренировочных группах (16-18лет) большое внимание уделяется воспитанию быстроты, 
которая наиболее трудно поддается развитию. Чтобы избежать преждевременной стабилизации 
достигнутого уровня развития быстроты, необходимо наряду с повторным бегом максимальной скорости 
широко использовать скоростно-силовые и собственно силовые упражнения (на гимнастических снарядах, 
со штангой и т.д.).

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места 

проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих высокой 
координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, 
непосредственно проводящих занятия с группой.
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по установленному 
порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности 
при проведении занятий водными видами спорта.
Тренер обязан:
Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в 
журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.
Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.
Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах

несчастных случаях.

Во время занятий:
1. Общие требования безопасности

К занятиям по спортивным и подвижным играм допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр в 
инструктаж по охране труда.

При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы 
занятий и отдыха.

При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно воздействие на обучающихся 
следующих опасных факторов:
- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком 
полу или площадке.
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Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 
обуви с нескользкой подошвой.

При проведений занятий по спортивным и подвижным играм должна быть медаптечка, 
укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой 
помощи при травмах.

Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места 
расположения первичных средств пожаротушении.

О каждом несчастном случае с обучающимся руководитель занятий обязан немедленно сообщить 
администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.

В процессе занятий руководитель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной 
игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.
Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкций по охране труда, привлекаются к 

дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при 
необходимости, подвергается внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.
2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1 .Надеть спортивную форму и спортивною обувь с нескользкой подошвой.

Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин фут больных ворот, баскетбольных 
щитов и другого спортивного оборудования.

Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке.
Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал.

3. Требования безопасности во время занятий 
Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) руководителя 
занятий.

Строго выполнять правила проведения подвижной игры.
Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.
При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий.
Убрать в отведенное место спортивный инвентарь .
Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.
Длительность пребывания юного спортсмена в спортивной школе, большой объем и высокая 

интенсивность тренировочных занятий, постоянно растущий объем и сложность учебной программы в 
общеобразовательной школе, острый дефицит свободного времени, частые стрессовые ситуации, связанные 
с участием в соревнованиях, - все эти факторы предъявляют очень высокие требования к физическому и 
психическому состоянию юных футболистов. Иногда их воздействие оказывается непосильным для юного 
спортсмена и тогда неизбежно снижение спортивных результатов или успеваемости в школе, а иногда и 
обоих этих показателей. Подобные нежелательные явления не только отрицательно сказываются на 
спортивных успехах юного футболиста, но в значительной мере могут осложнить его будущее. Вот почему 
так важно значение целенаправленной и систематической воспитательной работы в спортивной школе. 
которая окажет благотворное влияние и на спортивные достижения, и на дальнейший жизненный путь юных 
футболистов.
П л а н и р о в а н и е  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы .  Эффективность воспитательной работы с 
юными спортсменами во многом зависит от четкости ее планирования, от умения тренера ставить на каждом 
этапе педагогического процесса конкретные воспитательные задачи, используя для их решения богатый 
арсенал форм, средств и методов.
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Основным документом планирования является общешкольный план воспитательной работы, который 
разрабатывается завучем и утверждается директором спортивной школы. Общешкольный план 
составляется сроком на один год и включает работу по следующим основным направлениям:
Трудовое воспитание 
Нравственное воспитание

Помимо этого, в план включаются разделы: культурно-массовая работа, индивидуальная работа, связь с 
общеобразовательной школой, работа с родителями.

В процессе воспитательной работы предполагается использование разнообразных форм, которые 
подразделяются на м а с с о в ы е (с участием всех
учебных групп школы), г р у п п о в ы е (с участием одной или нескольких групп) и 
и н д и в и д у а л ь н ы е  (рассчитанные на отдельных учащихся).
Краткий перечень форм воспитательной работы
Т р у д о в о е  в о с п и т а н и е :  организация самообслуживания (дежурство юных спортсменов во время 
тренировочных занятий в школе; подготовка и ремонт оборудования и инвентаря, подготовка и уборка мест 
тренировочных занятий, изготовление и оформление стендов и т.д.), участие в субботниках и др. 
Н р а в с т в е н н о е  в о с п и т а н и е :  беседы на этические и спортивно-этические темы, диспуты,
торжественный прием и выпуск воспитанников спортивной школы, проведение торжественных собраний, 
празднование «дней рождения», посещение театров, музеев, выставок, походы в кино, экскурсии, 
турпоходы и др.

Каждое из планируемых мероприятий должно отвечать конкретной воспитательной задаче, а вся 
воспитательная работа - достижению главной цели воспитания - формированию всесторонне и 
гармонически развитой личности.

Учитывая ограниченный бюджет свободного времени юных спортсменов необходимо вести поиск 
наиболее эффективной организации и использования форм воспитательной работы.
Одним из наиболее эффективных являются к о м п л е к с н ы е формы идейно-воспитательной работы, 
то есть такие, которые сочетают в себе элементы всех основных направлений воспитательного процесса. 
Данные формы предполагают активное участие юных спортсменов в организации, подготовке и 
проведении планируемых мероприятий под руководством представителей школьного самоуправления, 
ответственных за их проведение. В свою очередь, тренеры и учителя осуществляют ненавязчивый 
контроль за ходом выполнения намеченных мероприятий, оказывая при необходимости действенную 
помощь.

Подобная организация воспитательного процесса возможна лишь при наличии дружного, сплоченного 
к о л л е к т и в а  тренеров и воспитанников, где успехи и неудачи каждого его члена становятся 
достоянием и объектом внимания остальных, а общее дело - личной заботой каждого. Активная 
поддержка со стороны родителей и общеобразовательной школы позволит более плодотворно решать 
насущные воспитательные проблемы.

В плане воспитательной работы необходимо рационально сочетать массовые формы работы с работой в 
командах и индивидуальной работой. Оптимальный срок проведения массовых мероприятий - один раз в 2
3 месяца. Использование групповых форм зависит от возраста юных спортсменов, их образовательного и 
культурного уровня, графика учебно-тренировочных и школьных занятий.

Постоянное изменение воспитательных задач, совершенствование условий воспитания, расширение 
потребностей коллектива предъявляют требования
к структуре плана, предполагая его перестройку в соответствии с изменениями перечисленных факторов.

Особое внимание в плане воспитательной работы необходимо уделять работе в спортивно
оздоровительных лагерях, на учебно-тренировочных сборах и во время выезда команды на соревнования в 
другие города, поскольку условия жизнедеятельности команды (одной или нескольких) имеют свои 
специфические особенности, которые прежде всего характеризуются отсутствием привычных в обычных
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условиях факторов воздействия, а именно: семьи, школы, друзей и знакомых. В связи с этим тренер 
становится главным и единственным руководителем воспитательного процесса, что накладывает на него 
очень серьезную ответственность. Данные условия имеют и другие, не менее важные особенности. Так, в 
период сборов у юных спортсменов появляется больше, чем во время учебного года, свободного времени, и 
если целенаправленно его не организовать, то очень скоро обнаружатся нежелательные явления, 
порожденные скукой - карты, курение, конфликтные ситуации и другие проявления недисци
плинированности. Поэтому перед выездом на учебно-тренировочный сбор или в спортивно
оздоровительный лагерь тренеру необходимо продумать программу воспитательной работы с учетом 
целевого назначения сборов, их продолжительности, условий и места проведения, состава участников.
Во время выезда на соревнования воспитательная работа направлена прежде всего на обеспечение 
устойчивого психического состояния спортсменов, снятия эмоционального перевозбуждения, поддержание 
дружеских взаимоотношений, обеспечивающих высокую сплоченность коллектива.

Целенаправленное и конкретное планирование воспитательных воздействий позволит тренеру 
предусмотреть возможность проявления нежелательных явлений и наметить действенные меры их 
предотвращения.

Общешкольный план воспитательной работы только в том случае окажет действенную помощь в 
воспитании юных спортсменов, если будет основан на реальном знании всех сторон жизни воспитанников, их 
интересов, уровня образования и способностей, особенностей характера, семейного положения, ведущих 
мотивов деятельности, то есть, другими словами, в основе планирования воспитательной работы лежит 
систематическая и целенаправленная работа по изучению личности воспитанников на каждом этапе 
педагогического процесса. В сборе подобной информации принимают активное участие все заинтересо
ванные лица - тренеры, учителя, родители, но ведущая роль должна принадлежать тренерам спортивной 
школы во главе с завучем и директором.

Использование специальных методов педагогики, психологии и социальной психологии для изучения 
групповых и индивидуальных показателей значительно повысит достоверность и объективность 
информации, полученной в результате наблюдений и бесед. Проведение подобных обследований группы в 
течение длительного периода позволит проследить динамику изменения показателей и своевременно 
скорректировать воспитательную работу в командах.

На основании общешкольного плана воспитательной работы каждый тренер составляет план работы с 
группой. Форма, по которой составляется план и его основные разделы, соответствует общешкольному 
плану, однако он должен быть еще более конкретным по содержанию планируемой работы, учитывать 
особенности данного коллектива. Поскольку коллектив одной группы (команды) более мобилен в своем 
развитии, чем коллектив школы в целом, нецелесообразно планировать воспитательную работу в нем на 
длительный период. Наиболее оптимальный срок планирования - 3-4 месяца. Такой период работы 
позволит тренеру ставить более конкретные воспитательные задачи, намечая объективные сроки их 
решения с учетом реальных возможностей группы.

Активная и творческая совместная деятельность тренеров, учителей и родителей - залог дальнейшего 
совершенствования работы спортивной школы по подготовке высококвалифицированных футболистов и 
воспитанию гармонически развитых граждан нашего общества.

4 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной 
подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным 
разделом Программы.

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных 
и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их
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специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 
Задача спортивного контроля - на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и 
осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую 
коррекцию тренировочного процесса.

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся футболом на этапах многолетнего 
тренировочного процесса являются: 
общая посещаемость тренировок; 
уровень и динамика спортивных результатов; 
участие в соревнованиях;
-нормативные требования спортивной квалификации;
- теоретические знания адаптивного и паралимпийского спорта, спортивной тренировки, гигиены, 
здоровья человека, антидопингового образования.

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое
сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с учетом успешности 
социализации ребенка, его возрастных особенностей.

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований этапов 
спортивной подготовки:
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 
занятий;
- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств
обучающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ
Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений 

и навыков в предметных областях: в области теории и методики физической культуры и спорта: 
история развития избранного вида спорта;
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила футбола, требования, нормы и
условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по футболу; федеральный
стандарт спортивной подготовки по футболу; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные
федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и
антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями;
предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об
ответственности за такое противоправное влияние);
необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
гигиенические знания, умения и навыки;
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
основы спортивного питания;
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
требования техники безопасности при занятиях футболом. 
в области общей и специальной физической подготовки: 
освоение комплексов физических упражнений;
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и 
их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий футболом;
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- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных 
качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
в области избранного вида спорта:
- овладение основами техники и тактики игры в футбол;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
повышение уровня функциональной подготовленности;
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и 
соревновательных нагрузок;
выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий 
по футболу.
в области других видов спорта и подвижных игр:
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в
подвижных играх правилами;
умение развивать профессионально необходимые физические качества в футболе средствами других 
видов спорта и подвижных игр;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 
навыки сохранения собственной физической формы.
ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

Требования к результатам реализации Программы: на этапе базового уровня: 
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 
всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
укрепление здоровья спортсменов;
отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта легкая атлетика.
На этапе углубленного уровня:
повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 
подготовки;
приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта футбол; 
формирование спортивной мотивации; 
укрепление здоровья спортсменов.
повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 
психологической подготовки;
стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских
официальных спортивных соревнованиях;
поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
сохранение здоровья спортсменов;
профессиональную ориентацию обучающихся.

КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
ПРОГРАММЫ

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика физической 
культуры и спорта» проводится устный экзамен по пройденным темам.
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Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и специальная 
физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения, 
которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые 
качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач 
комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.

Ниже приведены контрольные нормативы по ОФП (общая физическая подготовка) для зачисления в 
группу начальной подготовки, контрольно-переводные нормативы для учебных групп по ОФП и СФП.

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на базовый

уровень подготовки

Развиваемое физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)
Юноши Девушки

Быстрота Бег на 30 м со старта (не более 
6,6 с)

Бег на 30 м со старта (не более 
6,9 с)

Бег на 60 м со старта (не более 
11,8 с)

Бег на 60 м со старта (не более 
12,0 с)

Челночный бег 3x10 м (не более 
9,3 с)

Челночный бег 3x10 м (не более 
9,5 с)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места (не 
менее 135 см)

Прыжок в длину с места (не 
менее 125 см)

Тройной прыжок (не менее 
360 см)

Тройной прыжок (не менее 
300 см)

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не менее 

12 см)

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не менее 

10 см)
Выносливость Бег на 1000 м Бег на 1000 м

Эффективность выполнения программы оценивается по следующему количеству баллов:
«5» - 22 балла 
«4» - 18 баллов 
«3» - 14 баллов

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп 
Базового уровня подготовки 1 и 2 года обучения, отделения футбола.

№ п/п
упражнения

БУП-1 и 2 год обучения
ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ

Общая физическая подготовка
1 Прыжок в длину с места 150 140 130

2 Бросок н/мяча (см) 280 260 250

3 Бег 30 м (сек) 5,1-5,2 5,3-5,4 5,5-5,7
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 7,0 7,3 7,5

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 8,6-8,8 8,9-9,5 9,6-10,0
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3 Аут (бросок руками) м 9 8 7

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на 

точность (число попаданий)
3 2 1

2 Жонглирование мячом (кол- 
во раз)

4 3 2

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп 
Базового уровня подготовки 3 года обучения, отделения футбола.

№ п/п
упражнения

ГНП 9-10 ЛЕТ
ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ

Общая физическая подготовка
1 Прыжок в длину с места 160 150 140

2 Бросок н/мяча (см) 345-360 320-344 300-319

3 Бег 60 м (сек) 10,0-10,9 11,0-11,5 11,6-12,0
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 6,5 6,7 7,0

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 8,3-8,4 8,5-8,7 8,8-9,0

3 Аут (бросок руками) м 10 9 8

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на 

точность (число попаданий)
5 3 2

2 Жонглирование мячом (кол- 
во раз)

6 5 3

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп 
Базового уровня подготовки 4 года обучения, отделения футбола.

№ п/п
упражнения ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ

Общая физическая подготовка
1 Прыжок в длину с места 170 160 150

2 Бросок н/мяча (см) 420 380 350

3 Бег 60 м (сек) 9,5 10,0 11,0
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 6,3 6,5 6,7

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 8,2 8,5 9,0

3 Аут (бросок руками) м 12 10 9

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на 6 4 3
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точность (число попаданий)
2 Жонглирование мячом (кол- 

во раз)
8 6 4

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп 
Базового уровня подготовки 5 года обучения, отделения футбола.

№ п/п
упражнения ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ

Общая физическая подготовка
1 Прыжок в длину с места 180 170 160

2 Бросок н/мяча (см) 450 420 400

3 Бег 60 м (сек) 9,0 9,7 10,0
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 6,1 6,3 6,5

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 8,0 8,2 8,8

3 Аут (бросок руками) м 14 12 10

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на 

точность (число попаданий)
7 5 3

2 Жонглирование мячом (кол- 
во раз)

12 10 6

Техническая подготовка для вратарей
Бросок мяча на дальность(м) 20 17 15

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп Базового уровня 
подготовки 6 года обучения, отделения футбола._______________________________________

№ п/п
упражнения ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ

Общая физическая подготовка
1 Прыжок в длину с места 200 180 170

2 Тройной 550 520 500

3 Бросок н/мяча (см) 500 450 420

4 Бег 60 м (сек) 8,9 9,3 9,8
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 5,8 6,0 6,2

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 7,8 8,0 8,4

3 Аут (бросок руками) м 15 13 12

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на 

точность (число попаданий)
7 5 3

2 Жонглирование мячом (кол- 
во раз)

22 18 15
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Техническая подготовка для вратарей
Бросок мяча на дальность(м) 22 18 15
Удары по мячу ногой с рук 
на дальность (м)

30 25 20

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп Углубленного уровня
подготовки 1 года обучения, отделения футбола.

№ п/п упражнения ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ
Общая физическая подготовка

1 Прыжок в длину с места 220 200 190

2 Тройной 560 540 520

3
Бросок н/мяча (см)

530 500 480

4 Бег 60 м (сек) 8,8 9,1 9,5
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 5,6 5,8 6,0

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 7,6 7,8 8,0

3 Аут (бросок руками) м 17 15 13

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на точность 

(число попаданий)
8 6 4

2 Жонглирование мячом (кол-во раз) 25 20 17
Техническая подготовка для вратарей

Бросок мяча на дальность(м) 25 20 17
Удары по мячу ногой с рук на 
дальность (м)

30 25 20

Нормативы контрольно-переводных испытаний для групп Углубленного уровня 
подготовки 2 года обучения, отделения футбола.

№ п/п
упражнения ОТЛИЧНО ХОРОШО УДОВЛЕТВ

Общая физическая подготовка
1 Прыжок в длину с места 240 200 190

2 Тройной 560 540 520

3 Бросок н/мяча (см) 530 500 480

4 Бег 60 м (сек) 8,8 9,1 9,5
Специальная физическая подготовка

1 Бег 30м с ведением мяча 5,6 5,8 6,0

2 Челночный бег 3x10 м (сек) 7,6 7,8 8,0

3 Аут (бросок руками) м 17 15 13

Техническая подготовка для полевых игроков
1 Удары по мячу ногой на 8 6 4
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точность (число попаданий)
2 Жонглирование мячом (кол- 

во раз)
25 20 17

Техническая подготовка для вратарей
Бросок мяча на дальность(м) 25 20 17
Удары по мячу ногой с рук 
на дальность (м)

36 30 22

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения 
Программы) аттестация обучающихся.

Основные требования к контролю:
1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных 

количественных характеристик тренировочного процесса -тренировочных и соревновательных нагрузок, 
а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 
отражают специфику подготовки в виде спорта.

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 
квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются для 
оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных 
нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются 
на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции 
подготовки.

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования 
к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и 
квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап 
многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 раз в год с целью 
выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности 
занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам 
и нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп 
занимающихся футболом . Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере 
повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах.

5.При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 
результаты освоения Программы по каждой предметной области, согласно части 4.3. данной Программы. 
Все контрольные упражнения указаны для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача 
дает право перейти на следующий этап (период) подготовки.

Ежегодно приказом Школы утверждаются сроки сдачи аттестации по различным предметным 
областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены аттестационной комиссии.

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Отсутствие на сдаче 
какой-либо предметной области без уважительной причины может являться поводом для отчисления 
обучающегося из Школы.

Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет 
назначена на другое время.

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную 
аттестацию, но не более одного раза.

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие 
промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с 
промежуточной аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них возможно 
повторное прохождение данного периода подготовки (но не более одного раза на данном этапе): либо 
данный обучающийся отчисляется из Школы за не освоение программных требований.
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Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать требования 
промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки.

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой аттестации 
обучающемуся (выпускнику) выдается свидетельство, форма которого устанавливается локальным 
нормативным актом Школы.
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Перечень информационного обеспечения Программы

1.Футбол. Типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 
СДЮСШОР. Российский футбольный союз- М.:Советский спорт, 2011г

2.Футбол. Пособие для тренеров. Под общей редакцией кандидата педагогических наук 
С.А.Савина. М. «Физкультура и спорт», 1978г

3.Р.А.Лопатников, П.В.Осташев. Теория и практика спортивных игр. Сборник по 
методике обучения спортивным играм. Саратовский ГПИ.1985г

4.К.Гриндлер, Х.Пальке, Х.Хеммо. Физическая подготовка футболистов. Методические 
рекомендации тренеру. М. «Физкультура и спорт», 1976г

5.Лясковский К.П. Техника ударов. Методическое пособие. М. «Физкультура и спорт», 
1977г

б.Чанади Арпад. Футбол.Техника. Методическое пособие. М. «Физкультура и спорт», 1978г

7.А.Т.Паршиков, О.А.Мильштейн. Спорт и личность. Методические рекомендации. 
Советский спорт. Москва, 2008г.

8. Книги о футболе. FootballTrainer.ru>books.html

9.Литература о футболе: книги, пособия, методические пособия. dfl.org.ru>books
10. Поурочная программа подготовки юных футболистов 6-9 лет. Годик М.А., Мосягин С.М., 

Швыков И.А. -  М.: Граница, 2008.

11. Российский футбольный союз - http://www.rfs.ru/

12. Министерство спорта Российской Федерации - http://www.minsport.gov.ru/

13. Всемирное антидопинговое агентство - https://www.wada-ama.org/

14. НГУ ФКСиЗ им. П.Ф.Лесгафта http://lesgaft.spb.ru/ru
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