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I .ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 

Настоящая  дополнительная предпрофессиональная программа по футболу 

(далее – Программа) составлена на основе нормативных документов 

Министерства спорта Российской Федерации и Министерства образования 

Российской Федерации:  

 Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 года       

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст.12 часть 5);  

 Федерального закона Российской Федерации  от  04.12.2007  года           

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

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.03.2013 года  

№147«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта футбол»; 

 приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 

29.08.2013 года №1008 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам;  

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года  

№730 «Об утверждении федеральных государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта»,  

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года 

№731 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и 

спорта»,  

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 года 

№1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта Российской Федерации»,  

 Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 года 

№BM-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации  спортивной 

подготовки в Российской Федерации» 

Программа составлена с учетом передового опыта обучения и тренировки 

футболистов, результатов последних научных рекомендаций в данном виде 

спорта, практических рекомендаций по возрастной физиологии,теории и 

методике физического воспитания, педагогике, психологии и гигиене, а так же 

с учетом имеющейся материально-технической  базы. 

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность 

всего процесса подготовки футболистов, преемственность в решении задач 



укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания 

морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, 

развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Педагогическая целесообразность заключается в систематизации 

имеющегося педагогического опыта, рекомендаций данных в последних 

нормативных актах и разработке конкретных методических и практических 

приемов используемых в процессе воспитания и обучения. 

Основной целью программы является создание условий для развития 

способностей, заложенных в ребенке природой, для дальнейшего его 

саморазвития, самосовершенствования, воспитания физически развитой 

личности. 

Для достижения этой цели решаются следующие задачи: 

 воспитывать устойчивый интерес к систематическим занятиям футболом; 

 развивать физические качества обучающихся; 

 обучать основам техники и тактики футбола; 

 повышать уровень спортивной подготовленности футболистов, 

участвовать в соревнованиях различного уровня. 

1.1.Характеристика вида спорта –футбол. Отличительные особенности 

футбола. 
Футбо л (от англ. foot — ступня, ball — мяч) — командный вид спорта, в 

котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими 

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

настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире. 

Правила игры публикуются в ФИФА, но поддерживаются 

Международным советом футбольных ассоциаций (IFAB). 

Каждая команда состоит максимум из одиннадцати игроков (без учета 

запасных), один из которых должен быть вратарѐм. Правила неофициальных 

соревнований могут уменьшить количество игроков, максимум до 7. Вратари 

являются единственными игроками, которым позволено играть руками при 

условии: они делают это в пределах штрафной площади у своих собственных 

ворот. Хотя есть различные позиции на поле, эти позиции не обязательны. 

Отдельная футбольная игра называется матч, который в свою очередь 

состоит из двух таймов по 45 минут. Пауза между первым и вторым таймами 

составляет 15 минут, в течение которой команды отдыхают, а по еѐ окончании 

меняются воротами 

Цель игры — забить мяч в ворота соперника, сделать это как можно большее 

количество раз и постараться не допустить гола в свои ворота. Футбольный мяч 

должен быть сферической формы, используемый для игры в футбол. Матч 

выигрывает команда, забившая большее количество голов. 

В случае, если в течение двух таймов команды забили одинаковое 

количество голов, то или фиксируется ничья, или победитель выявляется 

согласно установленному регламенту матча. В этом случае может быть 

назначено дополнительное время — ещѐ два тайма по 15 минут каждый. Как 

правило, между основным и дополнительным временем матча командам 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D0%B9%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B0


предоставляется перерыв. Между дополнительными таймами командам даѐтся 

лишь время на смену сторон. Одно время в футболе существовало правило, по 

которому победителем объявлялась команда, первой забившая гол 

(правило «золотого гола») или выигрывавшая по окончании любого из 

дополнительных таймов (правило «серебряного гола»). В настоящий момент 

дополнительное время либо не играется вовсе, либо играется в полном объѐме 

(2 тайма по 15 минут). Если в течение дополнительного времени победителя 

выявить не удаѐтся, проводится серия послематчевых пенальти, не являющихся 

частью матча: по воротам противника с расстояния 11 метров пробивается по 

пять ударов разными игроками. Если количество забитых пенальти у обеих 

команд будет равным, тогда пробиваются по одной паре пенальти, пока не 

будет выявлен победитель.Принималось решение о том, что размер поля 

должен составлять 100—110 м (110—120 ярдов) в длину и минимум 64-75 (70-

80 ярдов) в ширину, однако затем обязательность этого требования была 

приостановлена.На каждой половине поля размечается штрафная площадь — 

зона, в которой вратарь может играть руками, а в ворота команды, 

совершившей в своей штрафной площади нарушение, наказуемое штрафным 

ударом, будет назначен 11-метровый удар. Матчи могут проводиться как на 

полях с естественным, так и на полях с искусственным покрытием. Согласно 

официальным правилам игры в футбол искусственное покрытие должно быть 

зеленого цвета. Поле для игры имеет форму прямоугольника. Боковая линия 

обязательно должна быть длиннее линии ворот. 

Судьи следят за порядком на футбольном поле. Их работа заключается в 

определении нарушения правил. 

Роль судьи. 

Перед матчем судьи должны проверить сетку ворот и разметку 

футбольного поля и провести анализ погодных условий. После игры судьи 

пишут протокол, в котором объясняют все свои решения. Во время игры судья 

должен определять, например, сколько времени будет добавлено к основному 

или пересѐк мяч линию ворот или нет. Если игрок на усмотрение рефери 

нарушил правило, он должен назначить штрафной. Судья может вынести 

игроку предупреждение или остановить матч по каким-либо причинам.  

Помощники судьи. 

Помимо главного судьи в футболе есть ещѐ и помощники судьи (боковые 

арбитры). Они помогают определить положение «вне игры», а также выход 

мяча за боковую и лицевую линии поля. Также они могут сказать главному 

судье в ситуации, когда он не увидел нарушение правил или гол. В 2012 году 

УЕФА увеличил число помощников судьи, добавив арбитров за каждыми 

воротами. 

В футболе бывают стандартные положения. Стандартными положениями в 

футболе являются штрафные, свободные, угловые и прочие удары, которые 

наносятся по сигналу судьи. 

Стандартными положениями являются: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B1%D1%80%D1%8F%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B0%D1%82%D1%87%D0%B5%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%B0%D1%80%D1%8C_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D1%86%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D1%8F%D0%BC%D0%BE%D1%83%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B8%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D0%B4%D1%8C%D1%8F_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)


 Начальный удар. Наносится в начале каждого тайма, а также — после 

каждого забитого мяча. Назначается с центральной точки поля (в 

центральном круге) 

 Вбрасывание мяча (аут). Бросается руками из-за боковой линии. 

Назначается после того, как мяч эту самую боковую линию пересѐк. При 

этом аут бросает соперник игрока, которого мяч коснулся последним перед 

уходом за боковую линию. 

 Удар от ворот. Наносится вратарѐм, после того, как мяч полностью пересѐк 

линию ворот (вне территории ворот) от игрока нападавшей команды.. 

 Угловой удар. Наносится игроком нападающей команды из углового 

сектора. Назначается в случае, если мяч полностью пересекает линию ворот 

(вне территории ворот) от игрока защищавшейся команды.. 

 Свободный удар. Назначается в случае опасной игры против соперника 

(несостоявшееся нарушение) в ворота команды, которая совершила опасную 

игру. Пробивается с точки, где произошѐл момент опасной игры. Гол, 

забитый прямым ударом со свободного не засчитывается.. 

 Штрафной удар. Назначается в случае нарушения правил в ворота команды, 

нарушившей правила. Может быть назначен только за пределами штрафной 

площадки команды-нарушителя (в случае, если фол произошѐл в пределах 

штрафной, назначается пенальти). Штрафной также,как и свободный удар 

пробивается с точки нарушения. Гол, забитый прямым ударом со штрафного 

засчитывается. 

 Пенальти. Наносится со специальной отметки, расположенной в 11 метрах 

от ворот. Назначается в случае, если игрок нарушает правила в «своей» 

штрафной. 

 Спорный мяч. Совершается судьѐй, скидивающим мяч между двумя 

игроками-соперниками. Назначается в случае, если игра была остановлена в 

ситуации, не связанной с правилами. Напоминает хоккейное вбрасывание. 

Самым престижным соревнованием является Чемпионат мира, 

проводящийся раз в 4 года. Первый розыгрыш прошѐл в 1930 году в Уругвае. В 

квалификации на чемпионат мира участвуют около 200 национальных сборных 

команд. 

 

1.2. Специфика организации  тренировочного процесса. 

Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, 

дозирование нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных 

футболистов. Подготовка обучающихся осуществляется строго в соответствии 

с их возрастными особенностями, 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 

обучающимся. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%87%D0%B0%D0%BB%D0%BE_%D0%B8_%D0%B2%D0%BE%D0%B7%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)#.D0.9D.D0.B0.D1.87.D0.B0.D0.BB.D1.8C.D0.BD.D1.8B.D0.B9_.D1.83.D0.B4.D0.B0.D1.80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B1%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%8B%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B4%D0%B0%D1%80_%D0%BE%D1%82_%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B3%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%B8_%D1%81%D0%B2%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%8B_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%B8_%D1%81%D0%B2%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%8B_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D1%86%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D1%86%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%87%D0%B0%D0%BB%D0%BE_%D0%B8_%D0%B2%D0%BE%D0%B7%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_(%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)#.D0.A1.D0.BF.D0.BE.D1.80.D0.BD.D1.8B.D0.B9_.D0.BC.D1.8F.D1.87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D1%80%D1%83%D0%B3%D0%B2%D0%B0%D0%B9


 Начальное обучение юных футболистов 8-11 лет по технике ведения 

мячом и тактике игры следует проводить при помощи упражнений, доступных 

для детей этого возраста. Не следует требовать выполнения упражнений детьми 

в максимальном темпе, применять упражнения, где юным футболистам 

приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку изучать в 

одном занятии более двух-трех тренировочных приемов, проводить 

двусторонние игры в общепринятых составах на футбольном поле 

установленных размеров. Ознакомление начинающих футболистов – 

основными группами технических приемов, позволяющих успешно вести 

элементарную игровую деятельность, способствует формированию стойкого 

интереса обучающихся к футболу. Овладение тактическими действиями в 

условиях командной игры 11х11 является для них наиболее трудной задачей. 

Мальчикам: доступно овладение индивидуальными и групповыми 

тактическими действиями в двусторонних играх и игровых упражнениях в 

ограниченных составах 3х3, 4х4, 5х5 и т.п. Для воспитания игрового мышления 

необходимо широко использовать подвижные игры, направленные на развитие 

быстроты сложенной реакции, ориентировки, умения взаимодействовать с 

партнерами. Учитывая, что двигательный навык успешно формируется на базе 

достаточной физической подготовленности, на занятиях с детьми 8-10 лет до 

50% времени следует отводить физической подготовке. Используются 

доступные средства из программного материала по общей физической 

подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, 

ловкости и гибкости. Для решения задач, стоящих перед группами начальной 

подготовки используются в основном комплексные тренировочные занятия.  

В возрасте 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. Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного 

овладения сложными по координации движениями. Применятются подвижные 

и спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в 

равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием 

(внезапные остановки, изменение направления, повороты, требования 

максимальной быстроты). Для воспитания гибкости используются упражнения 

без предметов и с легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой в 

сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы и связки. При изучении 

техники и тактики используются в основном целостные упражнения. Причем 

все они должны носить строгую целевую направленность. Количество 

стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой 

установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. Меняется и 

усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить изучаемое 

действие со скоростью и усилениями, близкими к максимальным. При этом 

важно, чтобы технические приемы и тактические действия при выполнении не 

искажались, а целевая точность была в допустимых границах.  



В возрасте 12-14 лет скорость повышается главным образом благодаря 

возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому 

значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают 

скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых 

спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. 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 30-50 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 4-6 раз, число серий 2-3 с интервалами отдыха 1,5-2,5 мин). В 

тренировочных группах  свыше 2 –ух лет  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.). 

 

1.3.Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды) 

Данная программа предназначена для подготовки обучающихся в группах 

начальной подготовки до 3 лет обучения (НП), тренировочных группах 5 лет 

обучения (ТГ) и группах совершенствования спортивного мастерства до 2-х лет 

обучения. 

 Этап начальной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

футболом, и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие 

письменное разрешение врача. Минимальный возраст для зачисления в группу 

начальной подготовки первого года обучения 8 лет. Продолжительность этапа 

начальной подготовки до 3 лет. 

 Тренировочный этап(до 2-х лет обучения - этап начальной спортивной 

специализации) задачи подготовки следующие: повышение уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности, овладение 

основами техникифутбола, приобретение соревновательного опыта путем 

участия в соревнованияхпо футболу,уточнение спортивной специализации. 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углубленной 

тренировки) направлен на совершенствование техники футбола, развитие 

специальных физических качеств, повышение уровня функциональной 

подготовленности, освоение допустимых тренировочных и соревновательных 

нагрузок, накопление соревновательного опыта. 

 На этапе совершенствование спортивного мастерствапрограмма 4 



предусматривает: повышение функциональных возможностей организма 

обучающегося; совершенствование специальных физических качеств, технико-

тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации 

высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 

официальных спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня 

мотивации; сохранение здоровья. 

 

1.4.Особенности формирования групп и определения объема 

недельной тренировочной нагрузки обучающихся с учетом этапов 

(периодов) подготовки. 

 

Таблица №1 

Продолжительность этапов подготовки, минимальный возраст зачисления на 

этапы подготовки и нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

для каждого этапа подготовки 
Продолжительность 

обучения 

( в годах) 

Минимальный 

возраст 

зачисления 

Максимальное 

кол-во часов в неделю 

Максимальное 

кол-во часов в год 

Этап начальной подготовки 

до 3-х лет 8 лет 
до года – 6 час до года – 312 час 

свыше года – 9 час свыше года – 468 час 

Тренировочный этап 

до 5-ти лет 10 лет 
до двух лет – 12 час до двух лет – 624 час 

свыше двух лет – 18 час свыше двух лет - 936 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

до 2-х лет 
15 лет 

до года – 24 час до года – 1248 час 

свыше года – 28 час свыше года – 1456 час 

 

 

II. УЧЕБНЫЙ  ПЛАН  

 

2.1.Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным 

областям 

Учебный план Программы рассчитан на 46 недель непосредственно в 

условиях ДЮСШ и дополнительные 6 недель на период активного отдыха 

обучающихся в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальному 

заданию. Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа 

(периода) подготовки обучающихся и не может превышать: 

-на этапе начальной подготовки -2 часа; 

-на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -3 часа; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часа. 

Организация тренировочного процесса начинается с комплектации групп в 

сентябре месяце. Однако это не исключает возможности приема в группу на 

протяжении всего учебного года. Приѐм детей ведется с допуском от врача, а в 

течение года дважды проводится диспансеризация. 



Поступающие сдают приѐмные тесты для создания однородных по 

физическому развитию и уровню подготовки тренировочных  групп. В конце 

учебного года проводится промежуточная аттестация  в форме сдачи 

контрольно-переводных нормативов по общефизической и технической 

подготовке для перевода в следующую группу. 
ДЮСШ  работает на основе следующих документов планирования: 

перспективный план (на несколько лет), годовой план (на учебный 

год),рабочий план (на каждый месяц и недельный цикл) конспект 

тренировочного занятия (на каждую тренировку), индивидуальный план (на 

отдельного футболиста).  

Перспективный план должен включать следующие основные разделы:  

1. Краткая характеристика учебной группы.  

2. Цель и основные задачи на планируемый период.  

3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность 

процесса тренировки на этапах.  

4. Основные соревнования.  

5. Спортивно-технические показатели и модельные характеристики по годам.  

6. Комплектования учебной группы.  

7. Педагогический и врачебный контроль.  

Перспективный план предусматривает постепенное повышение сложности 

решаемых задач и волнообразное увеличение объема и интенсивности 

нагрузки, дифференцированное для различных возрастных групп. При этом 

возрастание спортивных нагрузок планируется с таким расчетом, чтобы 

каждый период следующего годичного цикла начинался и заканчивался на 

более высоком уровне, чем соответствующий период предыдущего годичного 

цикла.  

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.) 

Годичное планирование тренировок. 

Тренировочный процесс тренировочных групп состоит из трѐх периодов 

(кроме групп начальной подготовки): подготовительный (обще-

подготовительный, специально-подготовительный), соревновательный и 

переходный. 

Задачи подготовительного периода: теоретическая подготовка, улучшение 

общей физической подготовки, изучение техники исполнения элементов, 

воспитание моральных и волевых качеств. 

Задачи соревновательного периода: закрепление техники, 

совершенствование разученных комбинаций, достижение высокого уровня 

спортивной формы и психологической подготовки. В зависимости от 



количества соревнований этот период делится на циклы. Каждый цикл состоит 

из трѐх этапов: предсоревновательного, основного (соревнования) и после 

соревновательного (активный отдых). 

Задачи переходного периода: поддержание достигнутого уровня ОФП, 

психологическая разрядка, переключение на другие виды физической 

активности (спортигры, плавание, лѐгкая атлетика и д.р.). 

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 (учебно-тренировочные группы 

4-го года обучения), 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.  

Общеподготовительный этап. 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.  

Специально-подготовительный этап. 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 

промежуточный подготовительный этап 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 спортивной формы.  

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. 

Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на 

каждый месяц. На основании месячных планов разрабатываются конспекты 

отдельных  тренировочных занятий.  

1.Основной формой тренировки юных футболистов являются 

тренировочные занятия. В тренировочном процессе с юными футболистами 

применяют как комплексные, так и тематические занятия по физической, 

технической и тактической подготовке. В комплексной тренировке 



используются упражнения по физической, технической и тактической 

подготовке.  

2.Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано 

с тем, что в отличие от первых, где решается только одна основная задача, в 

комплексных ставятся две-три задачи.  

3.При составлении комплексных тренировок  для юных футболистов не 

следует включать в тренировочное  занятие большое количество нового 

материала, так как это перегружает нервную систему ребенка. 

 

2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в избранном виде. 

Футбол является универсальным видом спорта, который требует большой 

физической силы, выносливости и ловкости. Упражнения из других видов 

спорта способствуют развитию координации, гибкости, ловкости, быстроты и 

скорости, силы, скоростно-силовых качеств, выносливостипривитию 

многообразных двигательных навыков и умений, обязательных для футболиста.  

Акробатические упражнения, подвижные игры, прыжки на батуте 

способствуют развитию координации у футболистов. Координация движений 

является одной из важнейших способностей спортсмена, от которой зависит 

быстрота и качество овладения двигательными навыками, определяет высокий 

уровень мастерства.  

Занятия гимнастикой помогают развивать у футболистов гибкость. Важная 

особенность гибкости в том, что это свойство в отличие от других с возрастом 

не развивается, а регрессирует, поскольку к 13—16 годам завершается 

формирование суставов и значительно повышается прочность связочного 

аппарата. Связки становятся менее пластичными. Предельно возможная 

амплитуда движений существенно уменьшается, и прежде всего в 

голеностопных суставах и в суставах позвоночного столба. 

Ловкость — понятие «ловкость» в футболе включает в себя все полезные 

движения и комплекс движений, которые встречаются в игре, могут 

выполняться с мячом и без мяча, причем учитывается: 

- способность игрока быстро изменять и приспосабливать движение в 

соответствии с требованиями неожиданно изменившихся обстоятельств в 

игре; 

-  способность овладевать новыми видами движений. 

Выносливость — способность организма противостоять утомлению. 

Складывается выносливость из способности поддерживать высокий темп игры 

до последней минуты матча, из стабильности скорости рывков и ускорений на 

протяжении всей игры (и особенно в конце каждого тайма), из умения 

сохранять в течение всей игры высокий уровень точности выполнения приемов. 

Занимаясь дзюдо, футболист совершенствуется в выполнении укрывания 

мяча корпусом, а также развивает  свою ловкость, силу. 

Быстрота футболиста — это его способность выполнять двигательные 

действия с мячом и без мяча в минимально короткие отрезки времени. 

Так командные виды спорта (баскетбол, волейбол, гандбол) способствуют 

развитию ловкости, координации, скорости, выносливости, быстрому 

реагированию и принятию решений на изменяющиеся условия игры. 

Повышению «сыгранности» между игроками. 



Большинство упражнений из легкой атлетики включает в себя футбол, 

поэтому развитие скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости и 

силы в большинстве случаев выполняются с помощью легкоатлетических 

упражнений. (бег на короткие, средние, длинные дистанции, «попеременный» 

бег, «челночный» бег, бег с барьерами, гладкий бег,  прыжки в длину, в высоту, 

тройной прыжок). 

Сила-способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Силовые 

способности подразделяются на собственно-силовые (статический режим, 

медленные движения) и скоростно-силовые (динамическая сила, проявляемая в 

быстрых движениях). Воспитание силыследует осуществлять, весьма 

осторожно используя кратковременные силовые напряжения, в основном 

динамического характера. Упражнения должны сопровождаться 

минимальными напряжениями, исключающими натуживание. 

Скоростно-силовая подготовка  (сочетание быстроты и силы) - 

способность проявлять силовые усилия в наименьшее время.Нельзя разделить 

силовую и скоростную тренировку во времени, т.е. работать надо в 

комбинации.Упражнения из тяжѐлой атлетики, работа со штангой («рывок», 

«толчок» жим лежа, прыжки со штангой)  помогают футболистам развивать 

силу, скоростно-силовые качества.  

 

 

 



Примерный план распределения учебных часов на 52 недели тренировочных занятий. 

 

Таблица №1. 

№ 
п/п Разделы подготовки Этапы подготовки   -   кол-во часов в год   

Этап начальной подготовки 
Тренировочный 

 этап 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До года Свыше года До двух лет 

(базовая 

подготовка) 

Свыше двух лет 

(спортивная 

специализация) 

До года Свыше года 

% час % час % час % час % час % час 

1 ОФП (общая физическая подготовка) 13 41 13 61 15 94 15 140 6 75 
6 

87 

2 СФП (специальная физическая подготовка),  4 12 4 19 9 56 10 94 9 112 
     11 

160 

3 Техническая подготовка  39 122 39 182 26 162 20 187 15 187 
     17 

248 

4 Тактическая подготовка 4 12 4 19 5 31 7 66 10 125 
6 

87 

5 Теоретическая подготовка 5 16 5 23 4 25 4 37 2 25 
2 

29 

6 Психологическая подготовка 3 9 3 14 5 31 5 47 6 75 
3 

44 

7 Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка 
25 78 25 117 27 168 30 281 

35-45 
42 

524 45 655 

8 Участие в официальных спортивных 

соревнованиях, тренировочные сборы, 

промежуточная аттестация 

7 22 7 33 8 50 8 75 9 113 9 131 

9 Судейская практика     1 7 1 9 1 12 1 15 

 Итого часов в год 100% 312 100% 468 100% 624 100% 936 100% 1248 100% 1456 



 
2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам  обучения 

 
 

Разделы спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1 год Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка(%) 

13 13 15 15 6 

Специальная физическая 

подготовка(%) 

4 4 9 10 9-11 

Техническая подготовка(%) 39 39 26 20 15-17 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

12 12 14 16 13-17 

Технико-тактическая 

(интегральная) подготовка 

(%) 

25 25 27 30 35-45 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика (%) 

7 7 9 10 10 

 

 

 



 

III .МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

Весь учебный материал разделѐн на теорию, практику (физическая, 

техническая, психологическая, профессиональная подготовка) и контрольно-

переводные нормативы. Продолжение занятий в ДЮСШ и перевод  

обучающихся на следующий этап обучения осуществляется по решению 

педагогического (тренерско-методического) совета и оформляется приказом 

директора ДЮСШ. 

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

Факторы, определяющие структуру многолетнего тренировочного 

процесса не вызывает сомнения, что спортивная подготовка, одним из 

компонентов которой является тренировочное занятие - это длительный 

многокомпонентный процесс. 

Многолетняя подготовка в футболестроится на основе следующих 

методических требований: 

 единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, 

средств, методов организации тренировочного  процесса; 

 неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно меняется; 

 поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

Обучение и тренировка, как специально организованный педагогом 

процесс, строятся в соответствии с дидактическими принципами, то есть 

принципами, отражающими общие закономерности процесса обучения. 

К основным принципам обучения и тренировки относятся: принцип 

воспитывающего обучения, принцип сознательности и активности, принцип 

наглядности, принцип систематичности, принцип доступности и принцип 

прочности. Все эти принципы тесно взаимосвязаны. 

Ведущим является принцип воспитывающего обучения. В процессе 

обучения и тренировки педагог не только сообщает спортсменам необходимые 

специальные знания и прививает им нужные умения и навыки, но и всеми 

мерами содействует формированию у них положительных черт характера. 

Принцип сознательности и активностиобучения означает оптимальное 

соотношение педагогического руководства и сознательной, активной, 

творческой деятельности обучающегося. Без сознательного отношения к 

занятиям нельзя добиться положительных образовательных результатов. 

Активность особенно важна в соревнованиях.Обучающийся должен 

действовать самостоятельно, приниматьнеобходимые решения в постоянно 

меняющихся условиях, полностью отвечать за свои действия и поступки. 

Для правильного формирования двигательных навыков, более прочного их 

закрепления, повышения интереса к знаниям большое значение имеет принцип 

наглядности. 

Наглядность в обучении и тренировки осуществляются различными 

способами. Педагог может показать элемент сам или поручить это опытному 

спортсмену. Можно использовать на занятиях фото, схемы, видеозаписи и т.д. 

Принцип наглядности реализуется на всех этапах обучения и тренировки. 

Принцип систематичностипредусматривает установление строгой 



последовательности изучения материала и определенной системы в самих 

занятиях. 

Принцип систематичности в обученииобязывает располагать учебный 

материал так, чтобы последующая работа являлась логическим продолжением 

предыдущей. 

Принцип доступностиозначает необходимость строить процесс обучения 

и тренировки в соответствии с особенностями обучающихся, их 

возможностями, уровнем подготовленности. Содержание и объем 

теоретического материала, а также спортивные нагрузки должны 

соответствовать возрастным особенностям обучающихся, уровню их общего и 

специального развития. 

Принцип прочностизаключается в том, что в ходе тренировочного 

процесса у обучающегося при регулярном и многократном повторении 

упражнений формируются прочные навыки, которые он способен проявить в 

условиях соревнований. 

Основными формами организациивоспитательного процесса на всех 

этапах программы являются: теоретические и практические занятия, 

соревнования, инструкторская и судейская практика, праздники и 

традиционные мероприятия детского коллектива, профилактические, 

профориентационные и оздоровительные мероприятия. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, лекций, 

семинаров с демонстрации наглядных пособий, просмотра соревнований с 

последующим их разбором. Теоретические занятия целесообразно проводить 

непосредственно перед практическими занятиями, так как после тренировки 

обучающиеся устанут, и беседы не принесут нужной пользы. 

Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения. 

В воспитательном процессеиспользуют элементы педагогических технологий, 

воплощающих гуманистическую направленность: педагогика сотрудничества, 

игровые, оздоровительные. Применяются различные методы: воспитания, 

обучения, тренировки. 

Методы обучения - словесный, наглядный (метод показа), поощрения и 

похвалы. 

Метод тренировки - в основе, которой лежит метод многократного 

повторения, а также переменный, интервальный, круговой, игровой и 

соревновательный методы. 

Большое место в процессе обучения занимают показ и объяснения 

тренера-преподавателя. Несмотря на самый четкий показ, сложность приема не 

всегда позволяет обучающимся сразу уловить главное. Поэтому показ 

обязательно должен сопровождаться объяснением. Показ и объяснение 

дополняют друг друга. 

Использование вышеперечисленного в работе тренера-преподавателя, 

позволит обучающимся максимально проявить активность, развить их 

эмоциональное восприятие, привить навыки спортивной этики, 

организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, обучении 

тактики и технике необходимо учитывать периоды полового созревания. 

В работе с юными футболистами применяется широкий круг средств и 

методов воспитания.В качестве средств используются тренировочные занятия, 

спортивные соревнования, беседы, собрания, организация и проведение 

праздников, прогулки, посещение выставок, матчей и концертов, встречи с 



выпускниками и лучшими спортсменами города, выезды на соревнования в 

другие регионы, летние спортивно-оздоровительные лагеря, общественно-

полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов нравственного воспитания применяются 

формирование нравственного сознания и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных 

действий (поощрение, похвала), предупреждение и обсуждение отрицательных 

действий. 

Тренер-преподаватель  готовит учебный материал для освоения 

обучающимися в форме: программирования заданий, проблемных занятий, 

игровых заданий, самостоятельных заданий. 

 

Классификация видов обучения 
№

п

п

П 

Виды обучения Действия тренера и обучающегося 

1 Сообщение 1.Тренер сообщает учебную информацию. 

2.Обучающийся слушает, воспринимает, копирует 

способ действия, выполняет учебное задание. 

 

 

 

 

2 Программированное Тренер предлагает программу, расчлененный 

учебный материал по дозам (шагам). 

Контроль тренера и самоконтроль футболиста. 

Обучающийся усваивает учебную информацию 

последовательно, по частям. 

3 Проблемное Тренер ставит проблему, выделяет основные ее 

части. 

Тренер заинтересовывает(вскрывает противоречие), 

обучающегося, формирует побудительные стимулы 

к решению проблемы. 

Обучающийся  осознает, понимает проблемную 

ситуацию, осуществляет поиск ответа, обеспечивает 

процесс разрешения 

проблем, получает результат, усваивает знания, 

вырабатывает 

способ их приобретения. 

4 Игровое 1. Присвоение ролей субъектов обучения, игровой 

эксперимент, результат, обсуждение, выводы. 
5 Самостоятельное 1. Обучающийся  находит, осознает, творчески 

преобразовывает, усваивает, применяет, 

вырабатывает способы формирования умений, 

использует знания, умения, навыки в практике. 



 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Спорт в России. 

Массовый народный характер спорта. Физическая культура в системе 

народного образования. Коллективы физической культуры, спортивные 

секции ДЮСШ, СДЮШОР в общеобразовательные школы-интернаты 

олимпийского резерва. Единая спортивная классификация и ее значение. 

Разрядные нормы и требования по футболу. Международное спортивное 

движение, международные связи российских спортсменов, Олимпийские 

игры. Выступление Российских спортсменов на Олимпийских играх.  

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. Развитие футбола в 

России. Значение и место футбола в системе физического воспитания. 

Российские соревнования по футболу: чемпионат и Кубок России. Участие 

российских футболистов в международных соревнованиях (первенство 

Европы, мира, олимпийские игры). Российские и международные юношеские 

соревнования (чемпионат и Кубок России, «Юность», чемпионаты Европы и 

мира). Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский 

футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренера, 

игроки.  

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие 

сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль 

центральной нервной системы и деятельности организма. Влияние занятий 

физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование 

функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под 

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для 

закрепления здоровья, развития физических способностей и достижения 

высоких спортивных результатов.  

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим питания 

спортсмена. Гигиена. 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. 

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

значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к местам занятий по футболу. Закаливание. 

Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма 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. Питание. Значение питания как 



фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пиши. 

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.  

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж. Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение 

и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 

динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. 

Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры 

предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы 

и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой 

помощи (до врача). Раны и их разновидности.  Спортивный массаж. Общее 

понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, 

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

соревнований. Противопоказания к массажу.  

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддерживание здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширение 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. 

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка. Значение 

всесторонней физической подготовки – важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем и 

воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости) спортсмена. Общая и специальная физическая подготовка. Краткая 

характеристика средств общей и специальной физической подготовки, 

применяемых в процессе тренировочных занятий с юными футболистами. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. Утренняя 

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



Круглогодичность занятий по физической подготовке. Основные требования 

по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного 

возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юных футболистов.  

Тема 8. 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, ободки 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.  

Тема 9. Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике 

и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры. 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 в завершающей фазе, использование скоростной 

обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Тактика игры в 

защите: «зона», «персональная опека», комбинированная оборона. Создание 

численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей 

команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки 

(расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание 

искусственного положения «вне игры».  Тактические комбинации (в 

нападении и защите) при выполнении ударов: начальном от ворот, угловом, 

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

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

по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры совей 

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.  

Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая 

подготовка. Моральные качества спортсменов: добросовестное отношение к 



труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 

преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, 

взаимопомощь, организованность. Понятие о психологической подготовке 

футболистов. Значение развития волевых качеств и психологической 

подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов. 

Основные методы развития волевых качеств совершенствования 

психологической подготовки футболистов, в процессе спортивной 

тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в 

связи с перенесением больших физических нагрузок. Непосредственная 

психологическая подготовка футболистов к предстоящим соревнованиям.  

Тема 11. Основы методики обучения и тренировки. Понятие об 

обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом 

процессе. Методы словесной передачи знаний и руководства действиям 

занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. Методы обучения и 

совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), разучивание 

технико-тактических действий по часам и в целом анализ действий (своих и 

противника), разработка вариантов технико-тактических действий 

творческие задания в процессе тренировки и соревнований. Методы 

выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, 

переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до 

отказа», максимальный 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 совершенствования технической и тактической 

подготовленности юных футболистов. Урок – основная форма организации и 

проведения занятий. Понятие о построении урока, задачи, содержание его 

частей и нагрузка в уроке. Понятие о комплексных и тематических занятиях, 

их особенности. Индивидуальная, групповая и командная тренировка.  

Тема 12. 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 средства этапов и периодов. 

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника 

тренировки спортсмена. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.  

Тема 13. Правила игры. Организация проведение соревнований. Разбор 

правил. Права и обязанности игрока. Роль капитана команды, его права и 

обязанности.  Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судей 



при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения удаление 

игроков с поля. Значение спортивных соревнований. Требования, 

предъявляемые к организации и проведению соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по мини- футболу. Планы 

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.  

Тема 14. 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 соревнования. Руководящая роль капитана команды в процессе 

игры. Использование 10-минутного перерыва для исправления допущенных 

ошибок в игре команды. Разбор прошедшей игры. Анализ игры команды, 

отдельных звеньев и игроков. Положительные и отрицательные моменты в 

ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанные с выполнением 

задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-

волевых качеств.  

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь. Футбольное поле 

для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его 

состоянию. Уход за футбольным полем. Тренировочный городок для занятий 

по технике. Оборудование тренировочного городка. Подсобное 

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

назначение Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным 

занятиям и играм. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Физическая подготовка - это организованный процесс, направленный на: 

- всестороннее развитие организма обучающихся - укрепление опорно-

связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной 

систем; 

- укрепление здоровья и повышение работоспособности; 

- развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения 



техники в футболе и исполнение их с требуемым качеством: амплитудой, 

скоростью, силой и др. 

Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную. 

 

Общая физическая подготовка 

 (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости) 

. 1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о 

строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из 

колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения 

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

Изменение скорости движения. Повороты в движении.  

2.Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

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

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. В различных исходных положениях - 

наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и 

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

опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, перетаскивания, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления.  

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 

Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и 

группах с передачами, бросками и ловлей мячей.  

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

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

приседания. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной 

и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприседе. Упражнения с малыми мячами - броски и 



ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей 

на месте, в прыжке, после кувырка, в движении.  

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки 

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте.  

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

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные 

и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 

различных сочетаниях перечисленных элементов.  

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. 

Кроссы, от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-

минутный бег.  

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега. Многоскоки. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание 

гранаты с места и с разбега. Толкание ядра.  

7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол. 

8.Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. 

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

Эстафеты и игры с мячом. Прыжки в воду.  

 

Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития быстроты.  

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

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

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

широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь», 

«вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д.  

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития 

дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без мяча и с мячом. 

Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном 

положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на 

скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с 

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



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

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 

быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т. п.). Бег с 

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

быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

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

обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. «Челночный бег», но отрезок 

вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. д.  

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

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

мяча.  

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча 

с последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

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

перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. 

Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с 

последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, 

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

баскетбол по упрощенным правилам.  

 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, 

диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 

70% к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки 

и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной 

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

отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в 

глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим прыжком вверх 

или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в 

гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом 

тяжестей. Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», 

«прыжковая эстафета» и т. д. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на 

дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха 

ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную 

стенку, батут, ворота; удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба 

за мяч.  

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное 

сгибание рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены 



ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по 

кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для 

кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного 

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

набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на 

движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей 

одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, 

бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в 

«стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то 

же с отягощением.  

 

3. Упражнения для развития специальной выносливости.  

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

ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с 

переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-

тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с 

последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с 

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением 

интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом большой 

интенсивности (трое против трех, трое против двух и т. д.). Двусторонние 

тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. 

Игры с уменьшенным по численности составом.  

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

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

выполняются с минимальными интервалами 3 - 5 игроками.  

 

4. Упражнения для развития ловкости.  

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать 

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

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

или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 

подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через 

правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя 

удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. 

Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные 

игры типа «живая цель», «салки мячом», «ловля парами» и др.  

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко 

подвешенный мяч руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). 



Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 

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

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

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

прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад 

прогнувшись. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

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

применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает: 

передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по 

мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое мастерство 

футболистов характеризуется количеством приемов, которые они 

используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью 

выполнения. По этим критериям оценивают уровень технического 

мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра 

теряет свою привлекательность для зрителей и становится скучным 

зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами в технике и 

тактике. 

Чтобы стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо 

освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны 

начинать обучение техническим приемам на спортивно-оздоровительном 

этапе, продолжать обучение на этапе начальной подготовки, а затем 

совершенствовать технику их выполнения на всех остальных этапах 

многолетней подготовки. 

Содержание программы этапа начальной подготовки должно исходить 

из приоритета обучения технике футбола. На этих этапах мальчики и девочки 

должны изучать технику игровых приемов. 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и 

приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и 

скорости.  

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

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

Для вратарей - прыжки в сторону с падением «перекатом».  

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

назад; на месте и в движении. Остановки во время бега выпадом и прыжком.  



Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней 

и средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от 

игрока, справа или слева) мячу.  

Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. Удары внешней частью подъема. Выполнение 

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

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары на точность: в 

определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся 

партнеру.  

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

с места и с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: в 

определенную цель на поле, в ворота, партнеру.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. 

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу 

мяча.  Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для 

последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью 

подъема. Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а 

также меняя направление движения, между стоек и движущихся партнеров; 

изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над 

мячом.  

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

(при атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну 

сторону и уйти с мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после 

замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с 

мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход 

от соперника вправо или влево).  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся 

на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой 

в выпаде.  

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

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

ход партнеру.  

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в 

воротах без мяча в сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на 

высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко 

летящего навстречу и несколько в сторону мяча без падения и с падением.  



Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в 

прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди 

мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  

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

и разбега.  

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

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

воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на 

точность. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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

анализ тактических вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3, 1 - 4 - 

4 - 2. Тактика отдельных линии и игроков команды (вратаря, защитников, 

полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их 

сочетание. Перспективы развития тактики игры.  

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким 

фронтом, скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по 

фронту в чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в ее 

завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных 

возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и 

центром.  

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

Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков 

атакующей команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и 

взаимостраховки (расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. 

Создание искусственного положения «вне игры».  

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении 

ударов: начальном, от ворот, угловом, свободном, штрафном, при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии.  

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и 

умение играть по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры 

своей команды от тактики противника, индивидуальной подготовки игроков, 

от размера поля, метеорологических условий и других факторов. Разбор 

кинограммы по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 



образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения 

мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. 

Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением 

скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости 

от игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь 

точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное 

место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. 

Комбинация «игра в стенку».  

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее 

одной по каждой группе).  

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по 

отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. 

е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или 

остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» 

комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих 

ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать 

правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА 

Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого 

происходит формирование личностных и профессиональных качеств 

обучающихся. Именно поэтому психологическая подготовка спортсменов – 

неотъемлемая часть многолетней спортивной подготовки, задачами которой 

является формирование психической устойчивости, целеустремленности, 



самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, 

воспитании воли. На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (1–

2-й годы обучения) важнейшей задачей психологической подготовки 

является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 

дисциплины, адекватной самооценки, образного мышления, непроизвольного 

внимания, психосенсорных процессов. Основной задачей психологической 

подготовки на тренировочном этапе (3–5-й годы обучения), этапе 

совершенствования спортивного мастерства является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости. Основные средства 

психологической подготовки обучающихся – вербальные (словесные) и 

комплексные. 

К вербальным (словесным) средствам относятся лекции, беседы, 

доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

К комплексным средствам – спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки спортсменов делятся на сопряженные 

и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования, соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

Многолетняя спортивная подготовка неразрывно связана с решением 

задач воспитания. Правильное использование методов воспитания 

заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных 

спортсменов. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в 

спорте, зависят: 

– от знаний и умений тренера-преподавателя, от его педагогических 

способностей и методических навыков, отношения к спортсменам; 

– от убеждений возраста, опыта, характера, темперамента и положения 

юного спортсмена в коллективе; 

– от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики 

и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

Выделяют несколько основных направлений в многолетней 

психологической подготовке: 



 воспитание личностных (любовь к спорту и футболу, патриотизм) и 

волевых качеств (смелость, решительность, умение играть с любым 

соперником и в трудных условиях, выдержка и т.п.). Так постепенно 

формируется характер игрока, который в значительной степени будет 

определять результативность его соревновательной деятельности; 

 развитие психофизиологических процессов, определяющих внимание, 

восприятие игровых ситуаций, быстроту реагирования и т.д. 

 формирование из группы игроков сплоченной команды, способной решать 

поставленные перед ней задачи. 

Важными моментами психологической подготовки является воспитание 

способности управлять эмоциями и умений готовиться к соревновательной 

игре. Очень трудно сдерживаться и не отвечать грубостью на грубость. 

Особенно в ситуациях, когда соперники провоцируют игроков. 

Капитан команды управляет ею во время игры, подсказывая партнерам 

лучшие варианты игровых действий. Но партнеры будут слушать его, если он 

будет лидером в игре – лидером по объему и качеству тактико-технических 

действий и лидером по «духу» игры. Он ведет команду вперед до последних 

секунд игры. 

В психологической подготовке нет перерывов, процесс осуществляется  

круглогодично. В переходном периоде, когда тренировочных занятий нет, 

образ жизни футболистов все равно должен основываться на требованиях 

футбола.  

Психологи установили, что выдающиеся спортсмены характеризуются 

следующими качествами: 

 уверенностью; 

 способностью ставить перед собой цель, знать, как ее достигнуть и в 

конце концов добиваться этого; 

 стремлением к совершенству и уверенностью в том, что совершенству 

нет предела; 

 способностью сохранять спокойствие в критических ситуациях; 

 умением сотрудничать с тренером и с партнерами; 

 истинным профессионализмом; 

 быть генератором создания «командного духа»; 

 способностью концентрироваться на игре и не обращать внимания на 

отрицательные внешние воздействия; 

 готовностью выполнить большие нагрузки; 

 умением быстро анализировать и преодолевать неудачи, бороться с 

трудностями; 



 стремлением жить в положительных эмоциях и создавать для этого свой 

«ритуал». Этот ритуал передается от игрока к игроку и включает в себя 

установку на то, что можно делать в команде и что нежелательно. 

На практике психологическая подготовка и воспитательная работа 

реализуются футболистами и тренерами в серии последовательных заданий: 

 научить юных футболистов ставить реальные цели, и не только 

кратковременные (на одну тренировку), но и на перспективу; 

 научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, и 

если что-то не получается, то не искать виноватых среди партнеров, а 

уметь находить свои недостатки и бороться с самим собой для их 

устранения; 

 научить концентрироваться на наиболее важных игровых действиях. 

Прав, выдающийся в прошлом спортсмен и тренер Э.С. Озолин, 

утверждавший, что концентрация – основа обучения в любом виде 

спорта, и особенно обучения технике, но не вообще, а наиболее 

важным ее элементам. Для этого нужно учить концентрироваться на 

них, не обращая особого внимания на остальные. 

Важным разделом психологической подготовки является создание 

специальных умений, повышение устойчивости к помехам. 

Психологический запас прочности, позволяющий активно действовать в 

неожиданных ситуациях игр, формируется на основе повышения 

специализированных свойств игрока, таких как «чувство мяча», «чувство 

партнера», «чувство дистанции», «чувство момента». Все эти свойства 

создают в совокупности «чувство игры». 

Многократное моделирование этих «чувств» в тренировочных занятиях 

положительно сказывается не только на их соревновательной надежности, но 

и на уровне проявлений свойств внимания, памяти и мышления. 

Учитывая, что в современном футболе одним из основных упражнений 

является «1 против 1», становится понятной причина превосходства 

бразильцев в контроле мяча. Она – в превосходстве «чувства» мяча и 

«чувства» дистанции. Бразильский игрок, владеющий мячом, начинает финт 

по его сохранению на такой короткой дистанции, которая психологически 

удобна для него и неудобна для соперника. И если начальная скорость 

обманного финта велика, то у соперника нет никаких шансов для отбора 

мяча.  

Методы психологической подготовки 

1. Лекции и беседы. 

2. Разъяснения и убеждения. 

3. Примеры выдающихся футболистов. 



4. Самонаблюдения, самоанализ, самоотчет. 

5. Изучение специальной литературы. 

6. Метод упражнений. 

7. Модельные тренировочные занятия. 

 

 

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,  

Планирование воспитательной работы. 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.  

Основным документом планирования является общешкольный план 

воспитательной работы, который разрабатывается завучем и утверждается 

директором спортивной школы.  

Помимо этого, в план включаются разделы: культурно-массовая работа, 

индивидуальная работа, связь с общеобразовательной школой, работа с 

родителями.  

Во избежание дублирования отдельных педагогических воздействий или 

совпадения сроков намеченных мероприятий необходимо скоординировать 

план воспитательной работы спортивной школы с аналогичным планом 

общеобразовательной школы или нескольких школ, на базе которых 

образованы спецклассы.  

 



 

 

План воспитательной работы составляется по следующей форме: 

№ п/п  Мероприят

ия  

Сроки  

проведения  

Контингент  

(участники)  

Ответствен

ный за 

организаци

ю и 

проведение  

Отметка о 

выполнени

и  

 

В процессе воспитательной работы предполагается использование 

разнообразных форм, которые подразделяются на массовые (с участием всех 

тренировочных  групп школы), групповые (с участием одной или нескольких 

групп) индивидуальные (рассчитанные на отдельных обучающихся).  

Ниже приводится перечень форм воспитательной работы, которые 

можно использовать при составлении плана.  

Трудовоевоспитание: подготовка и ремонт оборудования и инвентаря, 

подготовка и уборка мест тренировочных занятий, изготовление и 

оформление стендов и т. д., участие в субботниках.  

Нравственное воспитание: беседы на этические и спортивно-этические 

темы, диспуты, читательские конференции, встречи с известными 

спортсменами, торжественный прием и выпуск обучающихся ДЮСШ, 

проведение торжественных собраний, празднование «дней рождения», 

посещение театров, музеев, выставок, встречи с деятелями литературы и 

искусства, походы в кино, экскурсии, турпоходы и др.  

Каждое из планируемых мероприятий должно отвечать конкретной 

воспитательной задаче, а вся воспитательная работа — главной цели — 

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 комплексные формы 

воспитательной работы, т. е. 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 ДЮСШ, ответственных за их проведение. В свою очередь, 

тренеры-преподаватели  осуществляют ненавязчивый контроль за ходом 

выполнения намеченных мероприятий, оказывая при необходимости 

действенную помощь.  



Подобная организация воспитательного процесса возможна лишь при 

наличии дружного, сплоченного коллектива тренеров-преподавателей и 

обучающихся, 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 тренировочных и школьных занятий.  

Особое внимание в плане воспитательной работы необходимо уделять 

работе в спортивно-оздоровительных лагерях, на 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 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 

недисциплинированности. 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 обучающихся, их интересов, 

уровня образования и способностей, особенностей характера, семейного 

положения, ведущих мотивов деятельности, т. е., 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 заинтересованные лица — тренеры-преподаватели, 

учителя, родители, но ведущая роль должна принадлежать тренерам-

преподавателям  ДЮСШ 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-преподаватель  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-

преподавателю ставить более конкретные воспитательные задачи, намечая 

объективные сроки их решения с учетом реальных возможностей группы.  

Активная и творческая совместная деятельность тренеров-

преподавателей, учителей и родителей — залог дальнейшего 

совершенствования работы ДЮСШ по подготовке 

высококвалифицированных футболистов и воспитанию гармонически 

развитых граждан нашего общества. 

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

Учебно-воспитательный процесс построен таким образом, чтобы 

сохранить здоровье обучающихся, сформировать здоровый образ жизни. Для 

этого необходима система специальных средств и условий восстановления. 



Система здоровье сберегающих мероприятий носит комплексный характер и 

включает в себя средства психолого-педагогического и медико-

биологического воздействия. 

Психолого-педагогические средства включают специальные упражнения 

на расслабление, дыхательные упражнения, на растяжение, чередование 

средств ОФП и психорегуляции, рациональное распределение нагрузок, их 

чередование по направленности, адекватные интервалы отдыха, 

индивидуализация тренировочного процесса, идеомоторную тренировку, 

психорегулирующую тренировку. 

Медико-биологические средства включают в себя: витаминизацию, 

питательные смеси, фито чаи, настои, свежеотжатые соки, физиотерапию, 

гидротерапию, все виды массажа, русскую парную и сауну. 

Медико-биологический контрольосуществляется при помощи 

различных средств: опрос, осмотр, наблюдение. Углубленное медицинское 

обследование проводится один  раз  в год врачом физкультурного 

диспансера. Тренер-преподаватель ведет учет заболеваемости детей и их 

травматизма на каждом году обучения, отражая эти показатели в «Карте 

здоровья» что дает возможность анализировать и корректировать результаты 

наблюдений. 

Немаловажными являются гигиенические средства восстановления: 

 рациональный режим дня, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки; 

 сбалансированное питание; 

 гигиенические процедуры (душ, водные процедуры, закаливающего 

характера, тѐплые ванны, прогулки на свежем воздухе), удобная обувь 

и одежда. 

 

АНТИДОПИНГОВЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

В настоящее время перед ДЮСШ, деятельность которых направлена на 

развитие спорта высших достижений, стоит задача проведение 

профилактической работы по формированию знаний об антидопинговых 

правилах и поиска эффективных форм противодействия применению 

допинга в спорте.  

 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Совершенствование навыков в организации группы, Умение подобрать 

упражнения для основной части тренировочного занятия и провести его. 

Составить конспект тренировочного занятия и провести его самостоятельно.  

Уметь организовать и провести занятия с новичками отделения футбола, 



командами клубов «Кожаный мяч».  Практика судейства в процессе 

тренировочных занятий и соревнований в ДЮСШ, районе, городе.  

Составление положений о соревнованиях. Организация и проведение 

внутришкольных соревнований. 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Контроль физической подготовленности футболистов в ДЮСШ 

направлен на изучение показателей их физической подготовленности по 

стандартизированным тестам на основании утвержденного графика. При 

планировании контрольных испытаний по физической и специальной 

подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытание 

на скорость, во второй день на силу и выносливость. 

В соревновательной деятельности педагогический контроль технико-

тактической подготовленности проводится по показателям: активность, 

результативность атакующих и защитных действий, вариативность технико-

тактических действий. 

Определение социально-психологических показателей. Психическое 

состояние - один из наиболее подвижных компонентов спортсменов. 

Диагностика этих состояний помогает прогнозировать поведение в 

экстремальных ситуациях, в тренировочной и соревновательной 

деятельности и позволяет выявить у обучающихся определенные 

психические состояния: тревожность, боевую готовность, стартовую 

«апатию», «предстартовую лихорадку» и другие состояния. 

Личностно-характерологические особенности спортсменов 

необходимы при планировании индивидуального стиля деятельности 

обучающихся, который должен соответствовать свойствам нервной 

системы, темпераменту, характеру конкретного спортсмена. Совместная 

спортивная деятельность спортсменов невозможна без общения между 

членами спортивного коллектива, базирующегося на двигательной и 

психомоторной деятельности. Определение социально-психологических 

показателей в коллективе спортсменов изучается по предрасположенности у 

них к конфликтному поведению. Индивидуальные особенности изучаются 

при помощи опросников и методик Л.В. Огинец, К. Леонгард, М. Рокич, К. 

Томас и др. 

 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Врачебный контроль в спортивной деятельности имеет различные 

функции: медицинские осмотры обучающихся перед участием в 

соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы, врачебно-



педагогическое наблюдение с использованием дополнительных нагрузок, 

спортивную ориентацию и отбор, контроль за питанием и использование 

восстановительных мероприятий и другое. 

Контроль за состоянием здоровья обучающихся проводится в начале и 

конце учебного года. Цель медицинского обследования - всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

спортсмена, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование; 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогическое наблюдение в процессе тренировочных 

занятий; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок, 

соревнований; 

 контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение-допуск к тренировочным занятиям  и соревнованиям здоровых 

детей. 

 

3.2.Требования техники безопасности в процессе реализации программы 

 

Общие требования безопасности 

1. В качестве тренера-преподавателя для занятий футболом могут 

быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, 

подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом). 

Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский 

осмотр, при последующей работе — периодические медицинские осмотры в 

сроки установленные Минздравом России. 

2. С Тренером - преподавателем должны быть проведены следующие 

виды инструктажей: 

- вводный (при поступлении на работу в ДЮСШ); 

- первичный на рабочем месте; 

- повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем 

месте; 

- внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил 



безопасного проведения тренировочного занятия, длительных перерывах в 

работе и др. обстоятельствах); 

- целевой (при разовом выполнении работ не связанных с основными 

обязанностями). 

3. Тренер-преподаватель должен быть проинструктирован по 

пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в 

условиях ДЮСШ. 

4. К занятиям футболом допускаются лица с 8 лет, прошедшие 

медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. 

5. В обязанности тренера-преподавателя входит проведение 

инструктажа обучающихся по правилам безопасности во время 

тренировочных занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний 

и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом 

является одной из важнейших задач преподавателя. 

6. Во избежание ситуаций на тренировочных занятиях, ведущих к 

травматизму и отрицательным последствиям, тренер-преподаватель должен 

получить в начале учебного года от медицинского работника ДЮСШ 

информацию в письменном виде о состоянии здоровья каждого 

обучающегося. После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия 

футболом можно только по разрешению врача и проводить их в 

сокращенном объеме. 

7. Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать 

установленные в ДЮСШ правила поведения, режим труда и отдыха, правила 

по обеспечению пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии. 

8. О каждом несчастном случае во время тренировочных занятий 

тренер-преподаватель должен поставить в известность директора ДЮСШ. 

9. В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать 

помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во 

время тренировочных занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. 

До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая 

доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной 

помощи, действующей в ДЮСШ. 

10. Обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от 

тренировочных занятий и на них налагается дисциплинарное взыскание. 

Перед началом очередного тренировочного занятия со всеми обучающимися 

проводится внеплановый инструктаж. 

 

Знание и выполнение требований настоящей Инструкции является 



должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение 

влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды 

ответственности, установленные законодательством РФ 

(дисциплинарная, материальная, уголовная). 

 

Требования безопасности перед началом занятий. 

Занятия по футболу проводятся на стадионах, футбольных полях и 

залах, имеющих размеры, отвечающие требованиям правил игры по мини-

футболу и фут-залу.  

Тренер-преподаватель до начала занятий проверяет состояние, 

готовность, футбольного поля и наличие необходимого инвентаря. Проверяет 

прочность ворот, наличие посторонних предметов на поле.  

Инструктирует обучающихся по технике безопасности, правилами игры, 

безопасной технике отбора мяча.  

При занятиях в спортивном зале проверяет полы, на полах после 

влажной уборки играть запрещается.  

Проводить занятия по футболу разрешается на полях с ровным 

покрытием (без ям, канав, камней, луж) защищенных от проезжих 

магистралей, загазованности и запыления. 

Опоздавшие к началу тренировочного занятия или игры не допускаются.  

 

Требования безопасности во время тренировочных занятий по 

футболу. 

На тренировочных занятиях необходимо строго соблюдать дисциплину, 

выполнять требования и указания тренера-преподавателя, капитана команды.  

Все обучающиеся обязаны быть в спортивной форме (спортивный 

костюм, майка, трусы), однотипной спортивной обуви и защитной 

экипировке. 

Тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами 

футбола. 

Тренировочные занятия должны проходить под руководством тренера-

преподавателя.  

Во время тренировочных занятий на футбольном поле не должно быть 

посторонних лиц и предметов, которые могут стать причиной травм.  

За воротами и в 10 метрах около них, а также в секторах для метания и 

прыжков не должны находиться посторонние лица, обучающимися  другими 

видами спорта.  

Во время проведения игробучающиеся должны соблюдать игровую 

дисциплину и порядок выполнения полученных заданий, соблюдать игровую 



дисциплину, не применять грубых и опасных приемов, вести игру согласно 

правил соревнований. При выполнении прыжков, случайных столкновениях 

и падениях футболист должен уметь применять самостраховку. 

 

Требования безопасности по окончании занятий. 

Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. Снять 

спортивный костюм и спортивную обувь.  Принять душ или тщательно 

вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, 

сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, 

растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и 

коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и 

др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить тренировочное 

занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной 

помощи. 

2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся 

для уведомления директора или представителя администрации ДЮСШ, а 

также вызова медицинского работника и скорой помощи. 

3. При оказании первой доврачебной помощи следует 

руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по 

первой доврачебной помощи, действующей в ДЮСШ. 

4. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен 

обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме 

эвакуации при условии их полной безопасности. 

5. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у 

тренера-преподавателя поименным спискам. 

6. Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации 

должны быть объективными, без провокаций, паники, быстрыми и 

эффективными. Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет 

директор или представитель администрации ДЮСШ. 

 

3.3.Объем максимальных тренировочных нагрузок 

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности.  

Большая нагрузка - 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.  

Средняя нагрузка - 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 3Х2 4х3 4х2 и т.д., 

обычные двухсторонние игры в комплексном уроке. 

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 45 – 90 мин 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 (5х5, 6Х6). 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 

нагрузкам.  

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем 

физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В 

старших учебно-тренировочных группах и группах спортивного 

совершенствования рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. 

Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:  

большая нагрузка — свыше 14500 сердечных сокращений;  

средняя нагрузка — от 8000 до 14500 сердечных сокращений;  

малая нагрузка — до 8000 сердечных сокращений.  

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом 

интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по 



физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно 

получать за счет увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности 

тренировочного занятия.  

 

Средний пульс  

(уд/мин)  

Интенсивность  

(%)  

Длительность  

тренировочного   

занятия (мин)  

 

Величина нагрузки 

(количество 

сердечных  

сокращений)  

Наименование 

нагрузки  

175  87  120  

90  

60  

30  

21000  

15750  

10500  

5250  

большая  

большая  

средняя  

малая  

165  79  150  

120  

90  

60  

30  

24750  

19800  

14850  

9900  

4950  

большая  

большая  

большая  

средняя  

малая  

150  66  150  

120  

90  

60  

30  

22500  

18000  

13500  

9000  

4500  

большая  

большая  

средняя  

средняя  

малая  

130  50  180  

150  

120  

90  

60  

30  

23400  

19500  

15600  

11700  

7800  

3900  

большая  

большая  

большая  

средняя  

малая  

малая  

 

 

IV.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы. 

Для полевых игроков и вратарей по общей физической подготовке:  

1. Бег 30м.  

2. Бег 300 м.  

3. Бег 400 м.  

4. 6-минутный бег.  

5. 12-минутный бег.  

6. Прыжок в длину с места.  
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7. Тройной прыжок с места.  

8. Пятикратный прыжок с места.  

Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой 

атлетике. Бег выполняется с высокого старта. Время между попытками в 

тесте «бег 10Х30 м» составляет 25 сек. Учитывается среднее время 10 

попыток.  

 

Для полевых игроков и вратарей по специальной физической 

подготовке:  

Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно 

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

считая остановки за финишной линией. Упражнение считается законченным, 

когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует 

правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - время 

бега.  

Бег 5х30 м с ведением мяча выполняется так же, как и бег на 30 м с 

мячом. Все старты - с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В 

случае нарушения правил прохождения отрезка футболист возвращается на 

старт (за счет 25 сек) и упражнение повторяется. Обязанности судей те же, 

что и при беге на 30 м с мячом. 

Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета 

мяча производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по 

коридору шириной 5 м. Для удара каждой ногой даются по три попытки. 

Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат 

определяется по сумме лучших ударов обеими ногами.  

 

Для полевых игроков по технической подготовке:  

Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу 

правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 10 - 12 лет - с расстояния 

11 м). Футболисты 10 - 15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть 

ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16 - 18 лет посылают мяч в 

половину ворот; он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться 

земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Выполняется по пять ударов каждой 

ногой любым способом. Учитывается сумма попадания.  

Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии 

старта (30 м от линии штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести 

змейкой четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, 

а через каждые 2 м ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной 



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

пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, 

упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается результат 

лучшей попытки.  

Жонглирование мячом — выполняются удары правой и левой ногой 

(серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. 

Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного 

удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные 

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

 

Для вратарей по технической подготовке  

Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке - 

выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка 

определяется разницей между высотой подвешенного мяча и высотой 

вытянутой руки (кисть сжата в кулак). На каждую высоту даются три 

попытки. Учитывается лучший результат. 

Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов) 

— выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по 

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

засчитывается. Даются три попытки. Учитывается лучший результат.  

Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не более четырех шагов) 

выполняется по коридору шириной 3 м.  

Примечания:  

1. Упражнения по общей физической подготовке выполняются в туфлях без 

шипов.  

2. Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в 

полной игровой форме.  

 

4.2.Методические указания по организации промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности, обучающихся на всех этапах является 

обязательным разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить 

оптимальность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на 

организм обучающихся при планомерном повышении уровня их 

специальной подготовленности по годам в зависимости от целевой 

направленности этапа подготовки. 

Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация 



обучающихся являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, так 

как позволяют оценить реальную результативность тренировочной 

деятельности. 

Текущий контроль - оценка качества усвоения содержания разделов 

Программы, выполнение тренировочных заданий обучающимися по 

результатам проверки. Формы текущего контроля успеваемости выбирает 

тренер-преподаватель с учетом контингента обучающихся и содержания 

тренировочных заданий. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (период) 

осуществляется один раз в год. Срок проведения апрель-май текущего года. 

Форма промежуточной аттестации - сдача контрольно-переводных 

нормативов. Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в 

протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является 

одним из отчетных документов и хранится в ДЮСШ. По итогам 

промежуточной аттестации издается приказ о переводе на следующий этап 

(период) обучающихся, сдавших контрольно - переводные нормативы. 

Обучающиеся, не сдавшие контрольно-переводные нормативы по 

болезни или другой уважительной причине, могут быть оставлены на 

прежнем этапе (периоде) подготовки или решением педагогического совета 

переведены на следующий этап (период) подготовки. 

Освоение дополнительной предпрофессиональной программы 

завершается обязательной итоговой аттестацией. Форма итоговой 

аттестации: 

1. Сдача контрольных тестов по общей и специальной физической 

подготовке. 

2. Спортивная квалификация обучающихся определяется Единой 

Всероссийской спортивной квалификации по виду спорта. 

По завершению сдачи итоговой аттестации обучающимся выдается 

свидетельство об окончании обучения по дополнительной 

предпрофессиональной программе по футболу. 

4.3.Требования к результатам освоения Программы, выполнение 

которых дает основание для перевода, обучающегося в дальнейшем на 

программу спортивной подготовки. 

Нормативы 

 общей физической и специальной физической  подготовки  по футболу 

для  зачисления в группы на этапе начальной подготовки  

№ 

п/п 

Контрольные  упражнения (тесты) 8 лет 9 лет 10 лет 

                                                 юноши 

1. Бег 30 м. со старта (сек.) 6,6 6,1 5,5 



 

 

Нормативы 

 общей физической и специальной физической   подготовки и технике 

игры в футбол 

для зачисления в группы на тренировочном  этапе 

 (этапе спортивной специализации) 

2. Бег 60 м. со старта (сек.) 11,8 11,6 11,4 

3. Челночный  бег 3х10 м.  9,3 9,0 8,8 

4. Прыжок в длину с/м (см) 145 160 180 

5. Тройной прыжок с/м  (см) 400 480 560 

6. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (см.) 

12 14 16 

7. Бег 1000 м. зачет зачет зачет 

№ 

п/п 

Контрольные  упражнения 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 

1. Бег  на  15 м с высокого старта 2,8 2,7 2,6 2,5 2,4 

2. Бег  на  15 м с хода  2,4 2,3 2,2 2,1 2,0 

3. Бег на 30 м  с высокого старта  

(сек.) 

4,9 4,8 4,7 4,6 4,5 

4. Бег на 30 м с хода   (сек.) 4,6 4,5 4,4 4,3 4,2 

5. Прыжок в длину с/м (см) 190 195 200 205 210 

6. Тройной прыжок с/м  (см) 620 625 630 635 640 

7. Прыжок в высоту без взмаха  

рук (см) 

12 13 14 15 16 

8. Прыжок в высоту со взмахом  

рук (см) 

20 22 24 26 28 

Обязательная  техническая  программа 

1. Бег 30 м с ведением мяча (сек) 6,4 6,2 6,0 5,8 5,4 

2. Бег 5х30 м с  ведением мяча 

(сек) 

- - - 30,0 28,0 

3. Удар по мячу на дальность- 

сумма ударов правой и левой 

ногой (м) 

- - 45 55 65 

4. Удар по  мячу на точность 

(число попаданий) 

6 7 8 6 7 

5. Ведение мяча,  обводка стоек 

и удар по  воротам (сек) 

- - - 10,0 9,5 

6. Жонглирование мячом 

(количество раз) 

8 10 12 20 25 

Для вратарей 

1. Удары по  мячу ногой с  рук 

на дальность и точность(м) 

- - - 30 34 

2. Доставание подвешенного - - - 45 50 



 

Нормативы 

 общей физической и специальной физической  подготовки и технике 

игры в футболдля зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного  мастерства 
№ 

п/п 

Контрольные упражнения 16 лет 17 лет 18 лет 

1. Бег  на  15 м с высокого старта 2,53 2,48 2,45 

2. Бег  на  15 м с хода  2,14 2,10 2,06 

3. Бег на 30 м  с высокого старта  

(сек.) 

4,60 4,55 4,50 

4. Бег на 30 м с хода   (сек.) 4,30 4,25 4,20 

5. Прыжок в длину с/м (см) 210 220 230 

6. Тройной прыжок с/м  (см) 660 680 700 

7. Прыжок в высоту без взмаха  

рук  (см) 

18 20 22 

8. Прыжок в высоту со взмахом  

рук (см) 

27 29 31 

Обязательная  техническая  программа 

1. Бег 30 м с ведением мяча (сек) 4,8 4,6 4,5 

2. Бег 5х30 м с  ведением мяча 

(сек) 

26,0 24,0 23,5 

3. Удар по мячу на дальность- 

сумма ударов правой и левой 

ногой (м) 

80 85 90 

4. Удар по  мячу на 

точность(число попаданий) 

6 7 8 

5. Ведение мяча,  обводка стоек и 

удар по  воротам (сек) 

8,7 8,5 8,3 

Для вратарей 

1. Удары по  мячу ногой с  рук на 

дальность и точность(м) 

40 43 45 

2. Доставание подвешенного 

мяча кулаком в прыжке (см) 

58 60 62 

3. Бросок мяча  на дальность (м) 30 32 34 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

мяча кулаком в прыжке (см) 

3. Бросок мяча  на дальность (м) - - - 20 24 



V. ИНФОРМАЦИОННОЕ 
ОБЕСПЕЧЕНИЕПРОГРАММЫ  
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