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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа «Ф утбол» (далее -  

программа) разработана на основании Федерального Закона № 273-Ф3 от 29 
декабря 2012 года «Об образовании в Российской Федерации», в соответствии 
приказа №730 от 12 сентября 2013 года Министерства спорта Российской 
Федерации «Об утверждении федеральных государственных требований к 
минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 
предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 
срокам обучения по этим программам».

Программа составлена с учетом федерального государственного стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта футбол. Срок освоения Программы 8 лет. 
Для учащихся, планирующих поступление в образовательные организации 
профессионального образования, реализующих основные профессиональные 
образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок 
освоения Программы может быть увеличен на 1 год. Спортивная школа имеет 
право реализовывать программу в сокращенные сроки.

Основными задачами реализации Программы являются:
-  формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 
интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

-  формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 
укрепление здоровья обучающихся;

-  формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации;

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

-  подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные 
организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 
области физической культуры и спорта.

Программа направлена на:
-  отбор одаренных детей;
-  создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей;
-  формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в плавании;
-  подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 
области физической культуры и спорта.

1.1. Характеристика избранного вида спорта
Футбол -  спортивная командная игра с мячом и один из самых популярных 

видов спорта в мире. Игра проводится на поле длиной от 90 до 120 м, шириной
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45-90 м. Игры чемпионата России и международные матчи проходят на полях 
длиной 105-110 м и шириной 65-70 м. На поле находятся две команды, состоящие 
из 11 футболистов каждая. Основное время игры 90 мин (2 тайма по 45 мин).

Игра в футбол характеризуется высокой двигательной активностью 
футболистов, проявляющейся в различных формах перемещений (прыжки, бег, 
ускорения, рывки с изменением направления).

Специфику футбола определяют действия с мячом, к которым относятся: 
удары, ведение, остановки, обводка, ввод мяча из-за боковой линии и техника 
игры вратаря. Основу тактических взаимодействий составляют передачи мяча. 
Они определяют стиль команды и темп игры. Одним из главных элементов игры 
являются удары по воротам, которые обуславливают результаты матча.

Действия футболистов во время игры носят преимущественно 
динамический характер, где интенсивность выполняемой работы постоянно 
колеблется от умеренной до максимальной. Все это предъявляет очень высокие 
требования к физической подготовленности футболистов.

1.2. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды)
На протяжении всего периода обучения в спортивной школе футболисты 

проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается 
решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки 
юных спортсменов от этапа к этапу следующая: постепенный переход от 
обучения приемам игры к тактическим действиям-к их совершенствованию на 
базе роста физических и психических возможностей; планомерное прибавление 
вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействия с 
партнерами; переход от общеподготовительных средств к наиболее 
специализированным для футболиста; увеличение собственно соревновательных 
упражнений в процессе подготовки; увеличение объема тренировочных нагрузок; 
повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 
восстановительных мероприятий для поддержания необходимой 
работоспособности и сохранения здоровья юных футболистов.

Организация занятий по программе осуществляется по следующим этапам 
подготовки:

-  этап начапьной подготовки;
-  тренировочный этап.

Э тап  начальной подготовки
Продолжительность этапа -  3 года.
На этом этапе в тренировочных занятиях решаются следующие задачи:

1) освоение занимающимися доступных знаний в области физической культуры 
и спорта;

2) формирование необходимого основного фонда двигательных умений и 
навыков из отдельных видов спорта, закрепление и совершенствование их;

3) содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению 
здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, преимущественно 
скоростных, скоростно-силовых способностей, общей выносливости.
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Подготовка детей характеризуется разнообразием средств, методов и 
организационных форм, широким использованием элементов различных видов 
спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и 
непринужденно выполнять упражнения, поддерживать интерес у детей при 
повторении учебных заданий. На этом этапе не должны проводиться 
тренировочные занятия с большими физическими и психическими нагрузками, 
предполагающими применение однообразного, монотонного учебного материала.

Тренировочный этап, как правило, подразделяется на два подэтапа.
-  этап базовой подготовки:

Продолжительность этапа -  2 года
Основными задачами на этом этапе являются обеспечение всесторонней 

физической подготовленности занимающихся, дальнейшее овладение ими 
рациональной спортивной техникой, создание благоприятных предпосылок для 
достижения наивысших результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида 
спорта.

Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный 
характер. Наряду с овладением основами техники избранного вида спорта и 
других физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех 
физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют 
важное значение для успешной специализации в избранном виде спорта.

Разносторонняя подготовка при относительно небольшом объеме 
специальных упражнений более перспективна для последующего спортивного 
совершенствования, чем узкоспециализированная тренировка.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в годы начальной 
специализации должно быть увеличение объема при незначительном приросте 
общей интенсивности тренировки. Хотя интенсивность упражнений тоже 
возрастает, степень ее увеличения нужно нормировать в более узких пределах, 
чем прирост общего объема. Особая тщательность в соблюдении меры 
напряженности нагрузок требуется во время интенсивного роста и созревания 
организма, когда резко активизируются естественные пластические, 
энергетические и регуляторные процессы, что само по себе является для 
организма своего рода нагрузкой.

Большие циклы тренировки характеризуются расширенным 
подготовительным периодом. Соревновательный период представлен как бы в 
свернутом виде.

-  этап спортивной специализации:
Продолжительность этапа -  3 года.
Этап спортивной специализации приходится на период жизни спор iсмена, 

когда в основном завершается формирование всех функциональных систем, 
обеспечивающих высокую работоспособность и резистентноечь организма по 
отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 
напряженной тренировки. На этом этапе тренировочный процесс приооретает 
ярко выраженную специфичность. Удельный вес специальной подготовки 
неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на выполнение 
специально подготовительных и соревновательных упражнений.
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Суммарный объем, и интенсивность тренировочных нагрузок продолжают 
возрастать. Существенно увеличивается количество соревнований в избранной 
спортивной дисциплине. Система тренировки и соревнований все более 
индивидуализируется. Средства тренировки в большей мере по форме и 
содержанию соответствуют соревновательным упражнениям, в которых 
специализируется спортсмен. На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы 
обеспечить совершенное и вариативное владение спортивной техникой в 
усложненных условиях, ее индивидуализацию, развить те физические и волевые 
качества, которые способствуют совершенствованию технического и 
тактического мастерства спортсмена.

Минимальный возраст для зачисления на этапы подготовки Программы и 
минимальное количество обучающихся в группе показаны в таблице 1.
Таблица 1. М инимальный возраст и количество лиц, проходящих обучение на этапах  
подготовки ___________________

Этапы подготовки Год обучения

М инимальный
возраст

заним аю щ ихся

М инимальное 
количество человек, 

заним аю щ ихся в группе
Этап начальной подготовки 1 8 14

2 9 12
3 10 12

Тренировочны й этап 1 10 10
2 11 10
3 12 10
4 13 8
5 14 8
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

2.1. Учебный план
Учебный план -  это нормативный документ, включающий: структуру и 

продолжительность этапов подготовки; перечень разделов подготовки; 
распределение видов подготовки по годам обучения.

Учебный план включает теоретические и практические занятия по 
предметным областям (теория и методика физической культуры и спорта, общая и 
специальная физическая подготовка, избранный вид спорта, инструкторская и 
судейская практика), сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях. 
Срок реализации программы -  8 лет.

В содержание подготовки включены средства подготовки из других видов 
спорта, способствующих повышению профессионального мастерства в футболе.

Предлагаемый настоящей Программой учебный план предусматривает 
ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на 
основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного 
совершенствования и является многолетним планом подготовки спортсмена от 
новичка до спортсмена высокого класса.
Таблица 2. П pnivicpi i ое рас 11 редел с i me учебных 11 асов в годичном a  11 км с

П р ед м етн ы е о б л асти  и 
р азд ел ы  п о д го то в к и

Э т а п ы  и годы  п о д го то вки
Н а ч а  л ы  1 о й п од гото  в id 1 т р ен п р о воч н ы й

первый второй третий первый второй третий четвертый пятый
Т еор и я  и м ето д и ка  
ф и зи ч еской  к у л ь т у р ы  и 
сп о р та

10 10 10 20 20 25 25 25

О б щ а я  ф и зи ч еск ая  
п о д го то вк а

92 102 102 122 122 130 135 140

С п е ц и а л ь н а я  ф и зи ч еск ая  
п о д го то вк а

45 45 45 50 60 90 120 125

И збр ан н ы й  ви д сп о р т а :
технико-тактическая
подготовка

70 125 125 227 166 202 219 273

психологическая подготовка 25 30 30 45 55 60 80 90
контрольные мероприятия и 
соревнования

10 24 24 40 36 36 48 58

И н стр у к то р ск а я  и су д ей ск ая  
п р а к т  и к а , с а м о сто  я т е л  ь и а я 
р а б о т а *

- - - - 45 45 45 45

И того ч асо в  в  неделю 6 8 8 12 12 14 16 18

И того ч асо в  в год 252 336 336 504 504 588 672 756

*  рекомендовано для самостоятельной работы (не более 10% от общего объема).
Учебный план учитывает режим тренировочных занятий в неделю для 

различных учебных групп с расчетом на 42 недели и предусматривает:
-  расписание тренировочных занятий в течение недели;
-  занятия по предметным областям, в том числе проводимые по группам, 

подгруппам и индивидуально;
-  участие в соревнованиях (контрольные игры);
-  минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 дня 

(без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно);
-  промежуточная и итоговая аттестация учащихся.
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Непрерывность освоения обучающимися программы в каникулярный 
период обеспечивается следующим образом:

-  в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях 
(центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;

-  участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых 
образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными 
организациями;

-  ^самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 
подготовки (не более 10% от общего объема тренировочной нагрузки).

Самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-
преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, 
аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального 
задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие 
формы).

Объем недельной тренировочной нагрузки в каникулярный период может 
быть увеличен, но не более чем на 10%. В остальной период следует 
руководствоваться нормами часов недельной нагрузки.

2.2. Требования к лицам для зачисления на этапы подготовки Программы
Программа по футболу реализуется поэтапно, с зачислением учащихся на 

каждый этап подготовки.
На обучение по программе на этап начальной подготовки принимаются 

дети, прошедшие индивидуальный отбор и имеющие медицинские документы, 
подтверждающие отсутствие у поступающего противопоказаний для освоения 
образовательной программы в области физической культуры и спорта.
Таблица 3. Н орм ативы  общей физической и специальной подготовки для зачисления в 
группы на этапе начальной подготовки____________________________________________________

Тестовые у 11 ражнеч 111 я Ю ноши
Бег на 30 м (сек) 6,4
Прыжок в длину е места (см) 135
Прыжок вверх с места (см) 10
Бег 1000 м (мин) без учета времени

На тренировочный этап зачисляются учащиеся:
-  прошедшие обучение по программе на этапе начальной подготовки не 

менее одного года;
-  успешно сдавшие контрольные нормативы по разделам подготовки;
-  показавшие результаты в соревнованиях не ниже муниципального уровня. 

На тренировочный этап могут быть зачислены лица, имеющие спортивную
подготовку в других видах спорта, и владеющие навыками, способствующие 
повышению профессионального мастерства в футболе. На тренировочный этап 
принимаются учащиеся, прошедшие индивидуальный отбор и имеющие 
медицинские документы, подтверждающие отсутствие у поступающего 
противопоказаний для освоения образовательной программы.
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Таблица 4. Н ормативы  общей физической и специальной подготовки для зачислении в 
группы на тренировочном этапе____________________________________________________________

Тестовые упражнения Ю ноши
Бег на 30 м (сек) 5,6
Прыжок в длину с места (см) 180
Прыжок вверх с места (см) 12
Бег 1000 метров (мин) 4.40
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Многолетняя подготовка футболиста строится на основе методических 
положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном 
процессе. Прежде всего, это целевая направленность подготовки юных 
спортсменов на высшее спортивное мастерство. Для достижения высшего 
спортивного мастерства требуется освоение определенных объемов 
тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить 
подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратой и восстановлением 
энергоресурсов занимающихся. Для этого нужна рациональная структура 
тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку.

Программа учитывает особенности подготовки обучающихся по футболу, в 
том числе:

-  построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 
соревновательной деятельности;

-  преемственность технической, тактической, физической, психологической 
подготовки;

-  повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 
совершенствование специальной выносливости;

-  использование оптимальных объемов специальной подготовки, 
моделирующей соревновательную деятельность.

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 
является распределение программного материала по годам обучения, этапам и 
недельным микроциклам -  основным структурным блокам планирования.

Максимальные объемы тренировочной и соревновательной деятельности 
обучающихся по Программе, указанные в учебном плане и не превышают 
аналогичные показатели, установленные федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта футбол.
Таблица 5. Объемы тренировочной и соревновательной нагрузки

Э ган и год спортивной подготовки

Этапный норматив 11ачгии>ной подготовки 1реиировочиый
1-й 2-З-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й

Количество часов в неделю 6 8 12 12 14 16 18
Количество часов в год 252 336 504 504 588 672 756
Количество игр 2 2 2 2 28 28 28 28 28

Максимальный объем соревновательной деятельности определяется планом 
физкультурных и спортивных мероприятий и утверждается на тренерском совете 
ежегодно.

3.1. Особенности проведения учебно-тренировочных занятий в различных
возрастных группах 

Группы начальной подготовки (ИП)
Начальное обучение технике владения мячом и тактике игры следует 

проводить при помощи упражнений, доступных для детей этого возраста. Не 
нужно требовать выполнения упражнений в максимальном темпе, применять



много таких, где необходима быстрая и точная реакция на меняющуюся 
обстановку, изучать в одном занятии более 2-3 технических приемов.

Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями в 
двухсторонних играх и игровых упражнениях доступно для мальчиков этого 
возраста в ограниченных составах — 3x3,4x4, 5x5 человек и на малых игровых 
площадках -  20x30 и 30x50 м.

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать 
подвижные игры на развитие быстроты сложной реакции, умения 
взаимодействовать с партнерами.

До 50% времени следует отводить физической подготовке с использованием 
доступных средств по общей и специальной подготовке с преимущественной 
направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости.

В начальной подготовке используются в основном комплексные 
тренировочные занятия.

Учебно-тренировочные группы (Т -  1-2-й годы)
В работе с юными футболистами значительное внимание следует уделять 

воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что создает 
необходимую основу для овладения рациональной техникой передвижения. 
Предпочтение отдается естественным движениям, выполняемым в игровой 
форме, в спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать до 
50% времени.

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует 
осуществлять осторожно, используя кратковременные силовые напряжения, 
преимущественно динамического характера. Применяются упражнения с 
отягощением небольшого веса, выполняемые с высокой скоростью. Основное 
внимание уделяется укреплению мышечных групп всего двигательного аппарата 
и особенно мышц, которые в процессе естественного роста развиваются слабо 
(мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних 
конечностей, мышцы задней поверхности бедра).

Основным средством воспитания общей выносливости является 
равномерный длительный бег с постепенным увеличением продолжительности от 
10 до 30 мин. Используются циклические виды спорта, плавание, лыжная 
подготовка.

Для воспитания ловкости и гибкости рекомендуется применять подвижные 
и спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в 
равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием 
(внезапные остановки, 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 со строгой целевой направленностью. Количество стереотипных 
повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой установкой, с равными 
параметрами движения) уменьшается. Меняется и усложняется обстановка,
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изучаемые действия выполняются со скоростью и усилениями, близкими к 
максимальным. При этом важно, чтобы технические приемы и тактические 
действия не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.

Учебно-тренировочные группы (Т -  3-5-й годы) -  на данном этапе 
скорость повышается главным образом благодаря возрастанию скоростно
силовых качеств к мышечной системе. Поэтому для воспитания быстроты 
применяются прыжки, многоскоки, быстрые спрыгивания и выпрыгивания, 
метания, переменные ускорения в беге. Каждое упражнение повторяется 
кратковременно (8-10 раз, по 10-15 с) в виде нескольких серий с интервалом 
отдыха 2-3 мин. Для воспитания силы применяются скоростно-силовые 
упражнения и упражнения с отягощением до 50% собственного веса.

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

Компоненты
нагрузки

О бщ ая
вы носливость

Специальная
вы носливость

С коростная
вы носливость

Скорости

| И нтенсивность 
упражнений

75-85%  
о т  максимальной

90-95%  
от максимальной

95-100%  
от максимальной

М аксимальная

П родолжи
тельность

Д лительная работа 
при Ч С С  от ISO- 

165 до 175-180 
уд\мин

О т 20с до 2-2,5 мин Бег 20-70 м до 6-8 с
Бег

на 15-60 м 1 от 2,5 до 7 с

Интервалы между 
повторениями

О т 1.5 до 3-4 мин
С окращ аю тся 

от  4-6 до 2 мин

До 2 мин 
(в  зависи м ости от  

длины отрока)
Д о полного восстановления

Характер отды ха
Р абота низкой 
интенсивности

Х одьба Х о д ьба
Х одьба, работа низкой 

интенсивности

Число повторений

Не долж но 
приводить к 
накоплению  

п ульсового долга

3-4 в серии 4-5 в серии 8-10 и более в серии

Интервалы отды ха 
между сериями

О т 15 
до 25-30 мин

До 8-10 мин До 10 мин

В старших тренировочных группах 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).



3.2. Содержание материала по предметным областям

3.2.1. Теория и методика физической культуры и спорта
Тема: «Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе». Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 
часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 
развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 
физической культуры в воспитании Амолодежи.

Тема: «История развития футбола в мире и России». История развития 
футбола в мире и в нашей стране. Достижения футболистов России на мировой 
арене. Количество занимающихся в России и в мире. Итоги и анализ выступлений 
сборных национальных, молодежных и юниорских команд футболистов на 
соревнованиях.

Тема: «Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта». 
Правила соревнований по футболу. ЕВСК (требования, нормы и условия 
выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по футболу. 
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол. 
Общероссийские антидопинговые правила. Международные антидопинговые 
правила. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 
спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние.

Тема: «Гигиенические знания, умения и навыки». Понятие о гигиене и 
санитарии. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Рациональное 
чередование различных видов деятельности.

Тема: «Необходимые сведения о строении и функциях организма человека». 
Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. 
Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная 
емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 
Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном 
питании и общем расходе энергии.

Тема: «Режим/ дня, закалывание организма, здоровый образ жизни». 
Вредные привычки -  курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 
вредных привычек. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, 
утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время 
соревнований. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и 
профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее 
понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их 
распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 
спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 
общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 
перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой 
печеночный синдром.

Тема: «Основы спортивного питания». Гигиенические требования к 
питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных
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солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые 
отравления и их профилактика.

Тема: «Требования техники безопасности при занятиях футболом». 
Правила поведения на занятиях футболом. Травматизм в процессе занятий 
футболом. Оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная 
помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка 
пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения 
и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

Тема: «Основы спортивной подготовки». Понятие о процессе спортивной 
подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы 
организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов 
спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 
тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы 
спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. 
Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование 
технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика 
спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки 
юных спортсменов; многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 
тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической 
подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 
занятий по совершенствованию физических качеств и техники движений. 
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 
объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. 
Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 
мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 
напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. 
Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и 
виды спортивного массажа. Сущность и назначение планирования. Его виды. 
Составление индивидуальных планов подготовки. Результаты специальных 
контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 
Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. 
Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль 
за юными спортсменами как основа достижений спорте. Измерение и 
тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, 
дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического 
развития футболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий 
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и 
формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. Физические качества. 
Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение 
и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий 
спортом. Методика воспитания силовых качеств. Понятие быстроты, формы ее 
проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты 
простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 
лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее 
развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники
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движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие 
выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования 
выносливости в процессе многолетней подготовки. Основные сведения о технике 
игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы 
технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники 
изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике 
игры. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие 
технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная 
вариативность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей игр. Спортивные 
соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных 
соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 
важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении
соревнований по футболу (первенство России, города, школы). Ознакомление с 
командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Судейская 
бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их 
роль в организации и проведении соревнований.

Тема: «Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке». 
Инвентарь и оборудование для занятий футболом. Требования безопасности к 
местам проведения занятий и соревнований по футболу. Требования безопасности 
к оборудованию и инвентарю по футболу. Экипировка спортсмена по футболу.

Примерный тематический план указан в приложении 1.

3.2.2.Общая физическая подготовка
Физическая подготовка футболиста направлена на достижения следующих 

результатов:
-  функциональная подготовка (расширение функциональных возможностей 

организма);
-  приобретение и воспитание атлетических качеств (выносливости, 

взрывной силы, гибкости, ловкости, координации, прыгучести)
Эти результаты достигаются в процессе общей и специальной подготовки.
Общая физическая подготовка подразумевает, что каждый футболист 

должен иметь навыки из основных видов спорта, таких как легкая атлетика и 
гимнастика.

Физическая подготовка направлена на создание функциональной базы для 
достижения высоких спортивных результатов. В центре внимания должно быть 
укрепление здоровья, формирование правильного, пропорционального 
телосложения, совершенствование физических качеств. Задачи физической 
подготовки -  разносторонне развитие и укрепление здоровья, повышение 
функциональных возможностей и двигательных качеств футболистов.

Физическая подготовка футболистов направлена на решение следующих
задач:

1. Повышение уровня развития и расширение функциональных 
возможностей организма (функциональная подготовка).

2. Воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
ловкости, гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физических
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способностей, обеспечивающих эффективность игровой деятельности 
(скоростных способностей, игровой ловкости и выносливости).

Общ еп о дготовительп ые упраж н еп ия
Строевые упраж нения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет 
по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. 
Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) -  сгибание и разгибание 
рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 
руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных 
суставах, приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и 
боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 
различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 
другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 
наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 
поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения 
лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом 
и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 
различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мыши. Могут выполняться с короткой и 
длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 
резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 
собственного веса: подтягивание из виса. Отжимание в упоре, приседания на 
одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и 
перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. 
Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 
выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 
тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 
д 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 
плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с 
гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 
упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 
широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 
наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 
гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 
туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову,
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на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 
ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты 
вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные 
через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения 
в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на 
коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными 
мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 
кувырков, поворотов.

Упражнения ти п а  «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 
нескольких предметов одновременно (четырех футбольных мячей), ловлей и 
метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный).в 
волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств  Прыжки в высоту 
через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги па ногу, 
на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда».
11рыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, 
по снегу. По песку, с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 
прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые 
упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 
переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 
юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч 
(для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба 
на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на 
время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и 
девочек). Марш-бросок. Туристические походы.

3.2.3. Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой 
скорости по сигналу, рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя 
лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из 
положения сидя, лежа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. 
Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вы зов», 
«Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.п. Стартовые рывки к мячу с 
последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером, за владение 
мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 
3-5°. Бег змейкой между расставленными в разных положениях 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). То же с



18

ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей 
догнать» и т.п.

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на 
другое. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного -  на бег 
спиной вперед, боком приставным шагом, прыжками и т.д.). Бег с изменением 
направления (до 180°). Бег с изменением скорости (резкое замедление или 
остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении 
и т.п.). «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т.п. Челночный бег с 
изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение движений 
партнера, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением 
направления). То же с ведением мяча. Выполнение различных элементов техники 
в быстром темпе.

Для вратарей: рывки на 5-15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или 
отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, 
широкого выпада, сидя, лежа — рывки на 2-3 м с последующей ловлей или 
отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения 
в ловле теннисного мяча. Игра в футбол по упрощенным правилам.

Упразднения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 
отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от штанги, штанга 
для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса спортсмена) с 
последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с 
отягощением и без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с 
преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 
максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты 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.п. 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 и разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от 
стены ладонями и пальцами. В упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, 
по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из упора лежа. Упражнения для 
кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча. 
Многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от 
груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). Броски 
футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и 
бросках набивных мячей, бросаемых партнерами с разных сторон. Серии 
прыжков (по 4-8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с 
приставными шагами, с отягощением.
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Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение 
беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. Переменный бег с 
несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.

Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений 
(например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек 
и ударом по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений и 
сокращением интервалов отдыха между рывками).

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные 
игры увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности 
составом.

Для вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин 
ловли мяча с отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по 
воротам с минимальными интервалами тремя-пятыо игроками.

Упраэ/снеиия для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и 
обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же 
с поворотом в прыжке на 90-180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара 
головой или ногой. 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 
мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т.п.

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 с использованием 
подкидного трамплина. 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 обеих ногах, 
сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.

3.2.4. Избранный вид спорта

3.2.4.1. Технико-тактическая подготовка

Группы начальной подготовки 
Техническая подготовка

Вбрасывание мяча руками на дальность и в коридор шириной 2 м, удары по 
мячу (неподвижному, движущемуся) правой, левой ногой. Удары по воротам. 
Передвижения: обычным, приставным шагом, с ведением мяча ногой, остановка 
мяча только правой или только левой ногой, обманные движения, отбор мяча, 
удар по мячу головой. Игра в футбол по упрощенным правилам, подвижные игры 
в форме эстафет с использованием элементов и приемов техники владения мячом. 
Подвижные игры с элементами футбола.
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Техника передвижения. Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и 
приставным шагом, по прямой и дугами, с изменением направления и скорости.

Прыжки: вверх, вверх вперед, вверх назад, вверх влево, вверх, вправо, 
толчком двумя ногами с места, толчком одной и двумя ногами с разбега.

Для вратарей -  прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты: 
переступаиием, 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 мячу и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева). 
Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 
частью подъема. Удары внешней частью подъема.

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

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

Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с 
места и 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 летящего навстречу мяча внутренней стороной стопы, бедром, грудыо.

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

Ведение мяча. Ведение внутренней и внешней частью подъема. Ведение 
правой, левой ногой и поочередно, по прямой и по кругу, с изменением 
направления движения, между стоек и движущихся партнеров, с изменением 
скорости, с выполнением ускорений и рывков, не теряя контроль над мячом.

Обманные движения (финты). «Уход» выпадом (при атаке противника 
спереди, умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в 
другую).
 «Остадовда» м яча.(после..замедления..бега и ложной попытки остановить
мяч ногой, выполнение рывка с мячом).

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

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в 
движении навстречу, сбоку, применяя выбивание мяча ногой; в выпаде.

Вбрасывание мяча руками из-за боковой линии. Вбрасывание/с места из 
положения ноги вмести, с шага. Вбрасывание мяча на; точность: в ноги или на 
ход партнеру.

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение; в воротах 
без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками.

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

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

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.
Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха 

по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.
Тактика нападения

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 
футбольном поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия 
партнеров и соперника.

Выбор момента и способа передвижения на свободное место для 
«открывания» с целью получения мяча.

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 
изученных способов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки 
в зависимости от направления, траектории и скорости движения мяча. 
Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, 
выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с 
изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 
зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно 
и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на 
удар, короткую или среднюю, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале 
игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной 
по каждой группе).

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к 

опекаемому игроку и противодействие получению им мяча, т.е. осуществление 
«закрывания». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для 
перехвата мяча Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча 
изученным способом.

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 
Взаимодействие игроков при розыгрыше противником стандартных комбинаций.

Тактика вратаря. Умение выбрать правильную позицию в воротах при 
различных ударах в зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот, 
ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную 
позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.

Тренировочные группы 1-2 годи обучения 
Тех и и ч ес ка и и од го го в ка

Техника передвижения. Различное сочетание приемов бега с прыжками, 
поворотами и резкими остановками.
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Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями 
подъема, внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему 
и летящему мячу. «Резаные» удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары 
носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой.

Выполнение ударов на точность и силу после остановки мяча, ведения и 
рывков на короткое, среднее или дальнее расстояние (с различным направлением 
и траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и 
активным сопротивлением.

Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и 
в прыжке по летящему с различными скоростями и траекториями мячу. Удары на 
точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояния. 
Удары головой по мячу в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы 
катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости 
от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). 
Остановка грудью летящего мяча с переводом, остановка опускающегося мяча 
бедром и лбом.

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с 
различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на 
высокой скорости с последующим ударом или рывком.

Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и 
внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с 
увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, 
с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них 
подступы к мячу, закрывая мяч телом.

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и 
переносом ноги через мяч. Финты «ударом ногой» с убиранием мяча под себя и с 
пропусканием мяча партнеру. Финты «ударом головой». Обманные движения 
«остановка во время ведения с наступавшем и без наступания на мяч подошвой», 
«после передачи мяча партнером с пропусканием мяча».

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 
сопротивлением.

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 
остановкой мяча ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.

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

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящегося 
и летящего с различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на 
месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением. Ловля мяча на выходе.

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

Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке.
Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность.
Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность.
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Тактика нападения
Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной 

позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения 
мяча. Эффективное использование изученных технических приемов, способы и 
разновидности решения тактических: задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном 
соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и 
средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация 
«пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.

«  Командные действия. 
Выполнение основных обязанностей в атаке на своем месте, согласно избранной 
тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков 
при атаке флангом и через центр.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е. 

осуществление «закрывания» и создания препятствий сопернику в получении 
мяча. Совершенствование в перехвате мяча, Применение отбора мяча изученными 
способами в зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, 
ведению и удару по воротам.

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении 
сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор 
позиции и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям 
«стенка», «скрещивание «пропуск мяча». Взаимодействия в обороне при 
выполнении противником стандартных комбинаций. Организации и построений 
«стенки». Комбинации с участием вратаря.

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в 
обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактик ческой системе в 
составе команды. Организация обороны по принципу персональной и 
комбинированной защиты. Выбор позиции взаимодействия игроков при атаке 
противника флангом и через центр.

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии 
штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот 
при ловле катящегося по земле и летящего на маличной высоте мяча. Указания 
партнерам по обороне ворот (занятие правильной позиции). Выполнение с 
защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. Введение мяча в 
игру, адресуя его свободному от опеки партнеру.

Учебные и тренировочные игры
Обязательное применение в играх изученного программного материала по 

технической и тактической подготовке.

Тренировочные группы 3 года обучения 
Тех и и ч ес ка и п од го го в ка

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники 
Передвижения с техникой владения мячом.
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Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами 
по катящемуся и летящему с различными направлениями, траекторией, скоростью 
мяча. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя, без 
падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической 
обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление: 
предполагаемого удара.

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка 
и в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, 
силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180° внутренней и внешней 
частью подъема опускающегося мяча, грудью -  летящего мяча. Остановка мяча 
на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для 
последующих действий. Остановка мяча головой.

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 
скорость движения, выполняя рывки и обводки, контролируя мяч и отпуская его 
от себя на 8-10 м.

Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», 
«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 
учебных игр.

Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и 
подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений 
и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом. Вбрасывание мяча. 
Вбрасывание мяча изученными способами; на дальность и точность.

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в 
движении, без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета 
Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе.

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

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

Применение техники полевого игрока при обороне ворот.
Тактика нападения

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для 
приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на 
отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по полю и 
подключения из глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных 
решений данной игровой! ситуации наиболее правильного и рационально 
использовать изученные технические приемы.

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки 
с использованием различных передач: на ход, в ноги коротких, средних, длинных, 
продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. 
Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от 
игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии 
развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и 
стандартных ситуаций.
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Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 
избранной тактической системе. Взаимодействие партнерами при разном числе 
нападающих, а также внутри линии: и между линиями.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания» «перехвата» 

и отбора мяча.
Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим ситуациям. Создание 
численного превосходства в обороне. Взаимодействие при создании 
искусственного положения «вне игры».

Командные действия. Организация обороны против быстрого и 
постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и 
комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и 
развитию атаки.

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 
выходе и на перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и 
отбора мяча в ногах; руководство игрой Партнеров по обороне. Организация 
атаки при вводе мяча в игру.

Учебные и тренировочные игры
Совершенствование индивидуальных, групповых и командных Тактических 

действий при игре по избранной тактической системе.

Тренировочные группы 4-5 года обучения 
Техническая подготовка

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 
передвижения в сочетании с техникой владения мячом.

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (и цель, в 
ворота, движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу 
различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять 
удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с 
падением). Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря 
производить удары по воротам.

Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, 
особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом 
внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления 
полета мяча.

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными 
способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой 
скорости движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами 
правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм 
движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой 
обстановкой.

Обманные движения (финты). Совершенствование финтов с учетом 
игрового места в составе команды, развитие двигательных качеств,
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совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых 
упражнений, товарищеских и календарных игр.

Отоор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) 
замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 
применять избранный способ отбора мяча.

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания 
мяча, зрительное определение расстояния до цели вбрасывание мяча партнеру для 
приема его ногами и головой.

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и 
отбивания различных мячей, находясь в воротах и выходе из ворот, обращая 
внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение 
кистями и предплечьями rip ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в 
падении, совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами на 
точность и дальность.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей 

и умений: своевременное «закрывание», эффектное противодействие ведению, 
обводке, передаче, удару.

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и 
взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника, усиление 
обороны за счет увеличения числа обороняющих игроков.

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линии, между 
линиями при организации командных действий в обороне; по различным 
тактическим схемам. Совершенствование игры принципу комбинированной 
обороны.

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять правление 
возможного удара, занимая в соответствии с этим на более выгодную позицию и 
применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры 
на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне.

Учебные и тренировочные игры
Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении 

и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых 
действий.

3.2.4.2. Психологическая подготовка

Психологическая подготовка футболистов является основным фактором при 
формировании личностных и волевых качеств, которые необходимы футболистам 
в условиях напряженной спортивной борьбы.

В процессе многолетней спортивной подготовки решение задач 
психологической подготовки сводится к следующему:

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирования у спортсменов 
чувства коллектива, разносторонних интересов, и положительных черт личности.
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2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества 
целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание решительность 
и смелость, инициативность и дисциплинированность.

3. Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их 
деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи 
вытекает из специфики футбола командного вида спорта.

4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете, 
спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях 
все то, чему он научился в процессе тренировочных занятий. Это достигается 
системой заданий в учебных играх, умелым подбором команд для контрольных 
игр, руководством футболистами в процессе соревнований.

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное 
использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время 
игры и т.д. во многом содействует решению задач психологической подготовки.

Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к 
соревнованиям.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 
качеств.

Общая психологическая подготовка решает такие задачи, как воспитание 
моральных качеств занимающихся; формирование положительного 
психологического климата; воспитание волевых качеств; развитие способности 
управлять своими эмоциями; развитие внимания; развитие процессов восприятия; 
развитие тактического мышления   ______________   .________ ____ ______

Воспитание моральных качеств осуществляется в ходе учебно
тренировочного процесса и направлено на воспитание у юных футболистов 
характера, нравственных качеств, идейной убежденности, коллективизма, 
патриотизма, разносторонних интересов, положительного отношения к труду и 
занятиям спортом.

Формирование положительного психологического климата определяется 
его составом, наличием традиций, взаимоотношениями между учащимися, а 
также их связями вне спорта.

Воспитание волевых качеств побуждает спортсменов преодолеть трудности, 
которые возникают в процессе тренировки, а также в ходе соревнований.

К основным волевым качествам, которыми должны обладать игроки в 
футболе, относятся смелость и решительность, целеустремленность и 
настойчивость, выдержка и самообладание, инициативность и 
дисциплинированность.

Развитие способности управлять своими эмоциями связано с включением в 
тренировочные занятия эмоциональных и достаточно сложных для того или иного 
возраста упражнений с использованием игрового и соревновательного методов, 
добиваясь обязательного их выполнения и, таким образом, воспитывая у юных 
футболистов уверенность в своих силах. Снятию утомления и чрезмерного
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эмоционального возбуждения также способствует аутогенная и 
психорегулирующая тренировка.

Развитие внимания во многом определяет эффективность игровой 
деятельности. Объем внимания юного футболиста определяется количеством 
различных объектов, которые он способен воспринять в сложных и быстро 
меняющихся игровых ситуациях. Одновременно игрок должен уметь 
сосредоточиваться на наиболее важных объектах и деталях, что характеризует 
интенсивность внимания. А вот умение противостоять различным отвлекающим и 
сбивающим факторам свидетельствует об устойчивости внимания.

Для развития внимания рекомендуется в тренировочных занятиях 
использовать игровые упражнения по всему полю с увеличенным составом 
команд, а также с двумя мячами и пр.

Развитие процессов восприятия позволяет игрокам ориентироваться в 
сложной игровой обстановке. Для развития восприятий в занятиях с 
футболистами следует использовать игровые упражнения, суть которых 
заключается в варьировании способов выполнения технико-тактических 
действий, изменении скорости, направления и расстояния различных объектов.

Развитие тактического мышления предусматривает быструю оценку 
складывающейся игровой ситуации, принятии правильного решения и его 
своевременной реализации.

Тактическое мышление следует развивать с помощью игровых упражнений, 
моделирующих различные по сложности игровые ситуации, а также в учебно
тренировочных играх.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 
общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 
течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 
конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям предусматривается 
специальная (предсоревновательная) психическая подготовка спортсмена к 
выступлению, характеризующаяся стремлением к обязательной победе, 
эмоционального возбуждения устойчивостью к влиянию внутренних и внешних 
помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 
поведением умением немедленно выполнять во время выступления действий 
необходимые для победы.

Важной составляющей психологической подготовки к конкретным 
соревнованиям является:

-  осознание юными спортсменами значения предстоящей игры;
-  информирование игроков об условиях проведения игры (время и место, 

наличие зрителей, покрытие игрового поля, освещенность и пр.);
-  выявление сильных и слабых сторон в игре соперников и подготовка к 

соревнованию с учетом этих особенностей и своих возможностей;



29

-  привитие занимающимся уверенности в своих силах и возможностях для 
достижения положительного результата;

-  преодоление у юных футболистов отрицательных эмоций, вызванных 
предстоящей игрой, и создание в коллективе оптимистического эмоционального 
состояния.

Эффективность психологической подготовки достигается посредством 
умелого применения обширных средств и методов, которые должны включаться 
во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

В круглогодичном цикле подготовки должен быть акцент при 
распределении объектов психолого-педагогических воздействий:

-  в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы
 псйхолбго-педагогртче'ских воздействий, "'связаннтле Дз^йорДлШб-Ши^Ьло'гичё'скйМ*

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением 
целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической 
подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 
восприятия, оптимизацией межличностных отношения и сенсомоторным 
совершенствованием общей психологической подготовленности;

-  в соревновательном периоде подготовки упор делается на 
совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение 
специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной 
готовности к состязаниям;

-  в переходном периоде преимущественно используются средству и методы 
нервно-психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы способствующие 
совершенствованию моральных черт характеру спортсмена, и приемы 
психической регуляции.

Разумное поддержание положительных межличностных связей между 
тренером и ребенком значительно облегчает процесс обучения, так как при них 
ученик более внимательно и охотно усваивает информацию тренера. Ребенок 
должен понимать, что от него хотят, он воспринимает футбол по-иному. В таком 
возрасте не следует слишком загружать игровыми заданиями, поскольку они 
трудно и без желания запоминаются игроками. Спортсмена необходимо 
настроить на хороший микроклимат, на доброе взаимопонимание с 
окружающими.

В психологическом плане одна из общих возрастных особенностей 
подростка - это потребность в самоутверждении. Она основывается не на победах 
в игре, а в тренировочном процессе при ее достижении. Игра -  это уже результат 
тренировочных занятий и осознанного обучения, где проявляется умение 
выполнять технические элементы при включении морально-волевых усилий.

Волевые качества характеризуют стремление ученика к достижению 
результата и начинают развиваться и закрепляться именно в подростковом 
возрасте. Достаточно полную оценку результата совместной работы педагога и 
ученика можно дать уже к 15 годам. Здесь тренеру необходимо разобраться и
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учесть все психологические особенности подросткового возраста, чтобы всю 
дальнейшую тренировочную работу подчинить становлению индивидуальности.

Методы специального психического воздействия не требуются, но 
объяснения целей тренировки, принципов построения тренировочных занятий 
уже необходимы. В этом возрасте подростки становятся рассудительней и 
целеустремленней. Их необходимо сориентировать на будущий большой труд. 
Здесь начинаются отношения с тренером в форме равноправного сотрудничества, 
а цели таких действий -  это понимание игровых задач и минимум ошибочных 
решений.

3.2.4.3. Контрольные мероприятия и соревнования
Основная задача контрольных мероприятий -  определение уровня 

подготовленности спортсмена. Контрольные мероприятия и спортивные 
соревнования -  важная часть тренировочной работы. На разных уровнях 
мастерства и подготовленности спортсменов состязания играют разную роль в их 
подготовке.

Новичкам и спортсменам младших разрядов контрольные тренировки и 
соревнования помогают, прежде всего, лучше овладеть техникой, развить 
физические, волевые и психомоторные качества. Для обучающихся спортивно- 
оздоровительных групп соревнования еще не определяют программу их 
подготовки, а участие спортсменов в них рассматривается как продолжение 
тренировочного процесса.

3.2.5. Инструкторская и судейская практика
Инструкторская и судейская практика в течение всего периода обучения 

позволяет подготовить помощников, привлекая учащихся к организации занятий 
и проведению соревнований. Эта работа осуществляется на практических 
текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях 
(других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия.

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 
определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 
навыкам игры в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 
организации.

В процессе овладения способностями инструктора необходимо
последовательно осваивать следующие навыки и умения:
1. Построить группу и подать основные команды в движении.
2. Составить конспект и провести разминку в группе.
3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений.
4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением
тренера.
5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в
общеобразовательной школе.
6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.
7. Руководить командой класса на соревнованиях.
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Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 
освоить следующие навыки и умения:

1. Составить положение о проведении, первенства школы по футболу.
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером
3. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно)
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и 

в составе секретариата.
5. Судить игры в качестве судьи в поле.

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный 
разбор тренировочных занятий и соревнований изучаются правила соревнований. 
Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия учащиеся 
выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и 
помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов.

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 
тренировочных занятий в качестве помощника тренера участвуют вместе с ним в 
составлении планов подготовки привлекаются к судейству контрольных 
соревнований.

3.3. Восстановительные мероприятия
Профессиональный спорт характеризуется повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, что отражается на системе подготовки 
юных спортсменов.

Система подготовки футболистов высших разрядов должна включать 
специальные средства и условия восстановления.

Освоению занимающимися высоких тренировочных нагрузок должны 
способствовать специальные восстановительные мероприятия, которые могут 
проводиться в различное время и сроки:

-  в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей 
и специальной работоспособности;

-  в условиях соревнований, когда возникла необходимость обеспечить 
быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 
готовности к следующему туру или этапу;

-  в середине соревновательного микроцикла и в свободный от игр день;
-  после соревновательного микроцикла;
-  после макроцикла соревнований;
-  перманентно.

Профилактико-восстановительные мероприятия носят комплексный 
характер и включают в себя четыре группы средств: педагогические, медико- 
биологические, психологические и гигиенические.

Педагогические средства подразумевают творческое использование 
тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей 
физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и 
создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления. Они 
предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, их
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системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе 
работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, 
регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе 
тренировки упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших 
возрастов следует планировать специальные восстановительные циклы. Эти 
средства во многом зависят от профессионального уровня тренера и активности 
самого спортсмена.

Психологические средства способствуют снижению психологического 
утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, 
создают лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на 
характер и течение восстановительных процессов. Если такие 
психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как 
аутогенная и психо-регулирующая тренировки, требуют участия 
квалифицированных специалистов, то средства внушения, специальные 
дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует широко использовать 
тренерам-преподавателям.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую 
направленность.

Пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 
сбалансированности, т.е. соответствия его калорийности суточным 
энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых 
веществ, так и их компонентов. По энергозатратам футбол относится к видам 
спорта, характеризующимся большим объемом и интенсивностью физической 
нагрузки.

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые 
легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из 
пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать 
растительные масла без термической обработки как основной источник 
полиненасыщениых жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы.

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и 
пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с 
молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма 
и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления 
потерь воды и солей могут быть несколько повышены суточные нормы воды и 
поваренной соли.

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует 
применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, 
углеводно-минеральными продуктами.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз 
витаминов, не должно подавлять и подменять естественные процессы 
восстановления в организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, 
где происходит повышение уровня физических качеств как следствие развития



33

адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих функциональный 
потолок спортсмена естественным путем.

В отдельных случаях, ооязательно по рекомендации врача, назначаются 
фармакологические средства (компливит, поливитамины, рибоксин) как 
профилактика при признаках переутомления. Значительную роль в ускорении 
процессов восстановления особенно при выраженном общем и локальном 
утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет 
массаж, гидропроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое 
облучение, кислородные коктейли; местная барокамера, аэроионизация.

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов 
посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают 
общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно
сосудистой систем, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует 
восстановлению регулирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и 
систем, оказывая в целом общее воздействие на организм.

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. 
Ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях. 
Предупредительный -  за 15-30 мин до выступления, восстановительный -  через 
20-30 мин после работы, при сильном утомлении -  через 1-2 часа. Вибрационный 
массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство 
борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц. 
Ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание 
окислительно-восстановительных процессов, повышает работоспособность 
мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, исчезают неприятные болевые 
ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому 
восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, 
повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как 
достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в 
мышцах тепло.

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушные бани; души 
(дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, шотландский, веерный, 
циркулярный); ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые 
(соляные), хвойные).

Личная гигиена -  это рациональный распорядок дня, уход за телом, отказ от 
вредных привычек и др.

3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Настоящие требования предусматривают основные организационно
профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, 
обязательные к выполнению при осуществлении тренировочного процесса и 
проведении спортивно-массовых мероприятий по футболу.

Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается 
проводить:
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при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 
преподавательского и медицинского обслуживающего персонала;

условии наличия врачебного допуска обучающихся к тренировочным 
занятиям (соревнованиям) по футболу;

-  при соответствии мест проведения тренировочного процесса 
(соревнований) санитарным нормам;

- в местах проведения занятий и соревнований должна быть медицинская 
аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 
средствами для оказания первой медицинской помощи;

-  при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному тренировочному занятию (соревнованию);

-  все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством 
тренера-преподавателя согласно утвержденному расписанию.

Обязанности тренера-преподаватели
-  на всем протяжении тренировочных занятий (соревнований) трепер- 

преподавагель должен находится непосредственно на месте проведения занятий, 
(соревнований);

-  в процессе занятий не отвлекаться, не покидать место проведения занятий, 
(соревнований);

-  обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся 
(соревнующихся), освоение ими необходимых обусловленных методикой 
тренировок умений, навыков в том числе и по технике безопасности;

-  допускать к занятиям, имеющих медицинский допуск или прошедших 
медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности;

-  соблюдать график и лимит тренировочных занятий или соревновательных 
упражнений;

-  следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного инвентаря и 
оборудования, перед тренировочным занятием проверять его надежность, 
функциональность, следить также за соблюдением санитарных и других норм, 
безопасностью занимающихся, непосредственно на месте проведения 
тренировочного занятия (соревнования);

-  в случае обнаружения неисправностей в инвентаре занимающихся или 
спортивном оборудовании немедленно прекратить выполнение упражнений, по 
возможности оградить место неисправности. Если неисправность незначительная, 
устранить ее, в противном случае не допустить к дальнейшему выполнению 
тренировочного упражнения, сообщить об этом администратору и руководству 
спортсооружения;

-  тренер-преподаватель несет полную ответственность за собственную 
безопасность и безопасность занимающихся на тренировочных занятиях 
(соревнованиях);
- тренер-преподаватель обязан принимать строгие меры к лицам, нарушающим 
правила безопасности проведения тренировочного процесса, вплоть до 
отстранения от занятий, соревнований за систематическое или грубое нарушение 
настоящих правил;
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-  в случае травмы, произошедшей на занятии, тренер-преподаватель обязан: 
оказать доврачебную помощь пострадавшему; сообщить о случае 
администратору, медицинскому персоналу; в случае необходимости вызвать 
скорую помощь.

Обязанности занимающихся
-  являться на занятия без опоздания в дни и часы согласно утвержденного 

расписания;
-  строго соблюдать и выполнять команды и инструкции тренера- 

преподавателя, медицинских работников, правила техники безопасности, 
самостоятельно не осуществлять никаких посторонних действий на всем 
протяжении занятий (соревнований);

-  покидать места проведения занятий (соревнований) без разрешения 
тренера-преподавателя;

-  своевременно, в том числе после перенесенного заболевания проходить 
медосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений 
или противопоказаний к занятиям спортом обязательно сообщить об этом 
тренеру-преподавателю;

-  перед занятием обращать внимание на их исправность инвентаря и 
оборудования, в случае неисправности оборудования незамедлительно сообщить 
тренеру-преподавателю, не пытаться самостоятельно устранить неисправность, не 
приступать к выполнению упражнения до исправления неполадок;

-  бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять 
строго по назначению;

-  соблюдать чистоту.
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Требования к результатам освоения Программы
Результатом освоения Программы по футболу является приобретение 

ооу чающимися следующих знаний, умений и навыков по предметным областям:
Теория и методика физической культуры и спорта:

-  история развития футбола в мире и России;
-  место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
-  основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

соревнований по футболу, требования, нормы и условия их выполнения для 
присвоения спортивных разрядов и званий по футболу; федеральный стандарт 
спортивной подготовки по виду спорта футбол; общероссийские антидопинговые 
правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 
международными антидопинговыми организациями; предотвращение 
противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований 
и об ответственности за такое противоправное влияние);

-  основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
-  необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
-  гигиенические знания, умения и навыки;
-  режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
-  основы спортивного питания;
-  требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
-  требования техники безопасности при занятиях футболом.

Общая физическая подготовка:
-  развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоническое сочетание применительно к 
специфике занятий футболом;

-  освоение комплексов физических упражнений;
-  укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 
физическому развитию.

Специальная физическая подготовка:
-  развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;
-  повышение индивидуального игрового мастерства;
-  освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с 

соперником;
-  повышения уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности.
Избранный вид спорта:

-  овладение основами техники и тактики футбола;
-  приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях;
-  освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности
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занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;
-  выполнение требований, норм и условий их выполнений для присвоения 

спортивных разрядов и званий по футболу.
Для каждого этапа подготовки существует своя система промежуточной 

аттестации.
Целью промежуточной аттестации являются:

-  контроль качества освоения содержания предпрофессиональной 
Программы;

-  установление фактического уровня подготовленности обучающегося по 
разделам подготовки программы.

При проведении промежуточной аттестации обучающихся учитываются 
результаты освоения программы по каждым предметным областям и результаты 
участия в спортивных соревнованиях.

Перевод обучающихся на следующий год обучения внутри этапов 
подготовки осуществляется при условии:

на этап е начальной подготовки:
-  выполнения контрольно-переводных нормативов по разделам подготовки: 

теоретическая, общефизическая, технико-тактическая и специально-физическая 
(для НП-3 года обучения);

на тренировочном этап е:
-  выполнения контрольно-переводных нормативов по разделам подготовки: 

теоретическая, общефизическая, специально-физическая и технико-тактическая;
-  выполнения спортивных разрядов по футболу (с ТГ-3 года обучения);

Обучающиеся, не подтвердившие требуемые результаты для своего года
обучения, могут быть оставлены один раз на повторное обучение (по решению 
педагогического совета).

Основной задачей в тренировочном процессе является контроль за 
состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного 
года занимающиеся в спортивных школах проходят медицинские обследования в 
поликлинике по месту жительства. Периодически проводятся текущие 
обследования. Все это позволяет выявить пригодность детей по состоянию 
здоровья к занятиям спортом, установить исходный уровень состояния здоровья, 
физического развития и функциональной подготовленности. Углубленное и 
этапное обследование дает возможность следить за динамикой этих показателей. 
Текущее обследование позволяет контролировать переносимость тренировочных 
и соревновательных нагрузок, своевременно применять необходимые лечебно
профилактические меры.

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 
контроль, определяющий эффективность тренировочной работы с футболистами 
на всех этапах многолетней подготовки. В процессе тренировочной работы 
систематически ведется учет подготовленности путем:

а) текущей оценки усвоения изучаемого материала;
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б) оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 
индивидуальных игровых показателей;

в) выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 
физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.

4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов
освоения Программы

Таблица 7. Контрольные норм ативы  по общефизической подготовке (юноши)
№ К онтрольны е упражнения оценка

1 2 3 4 5
10 лет

1. Бег 30м (с) 6,1 5,9 5.8 5,3 5,1
2. Подтягивание на перекладине 0 1 2 оJ 4
3. Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 185
4. Бег 1 ООО м (с) 5,20 5,10 4.55 4,40 4,30

11 лет
1. Бег 30м (с) 6,0 5,8 5.6 5,4 5,2
2. Подтягивание на перекладине 1 2 3 4 5
3. Прыжок в длину с места (см) 150 160 170 180 195
4. Бег 1000 м (с) 5,00 4,50 4.40 4,30 4,20

12 лет
1. Бег 30м (с) 5,9 5,7 5.5 5,3 5,0
2. Подтягивание на перекладине 2 оJ 4 5 6
оJ. Прыжок в длину с места (см) 160 165 175 185 200
4. Бег 1000 м (с) 4,50 4,40 4.30 4,20 г 4,10

13 лет
1. Бег 30м (с) 5,7 5,5 5.3 5,1 4,9
2. Подтягивание на перекладине 2 4 6 8 10
3. Прыжок в длину с места (см) 165 175 185 200 210
4. Бег 1000 м (с) 4,35 4,30 4,20 4,10 4,00

14 лет
1. Бег 30м (с) 5,6 5,4 5.1 4,9 4,7
2. Подтягивание на перекладине (раз) 4 6 8 10 12
3. Прыжок в длину с места (см) 175 185 195 205 215
4. Бег 1000 м (с) 4,20 4,10 4.00 3,55 3,50

15 лет
I. Бег 30м (с) 5,5 5,2 4.9 4,7 4.5
2. Подтягивание на перекладине (раз) 6 8 10 12 14
3. Прыжок в длину с места (см) 180 190 205 215 225

~4Т~1 Бег 1000 м (с) 4,15 4,05 3.55 3,45 3,40
16 лет

1. Бег 30м (с) 5,3 5,0 4.8 4,7 4,5
2. Подтягивание на перекладине (раз) 8 10 12 14 15
3. Прыжок в длину с места (см) 185 195 210 220 230
4. Бег 1000 м (с) 4,10 4,00 3.50 3,40 3,30

17 лет
1. Бег 30м (с) 5,1 4,9 4.7 4.5 4,4
2. Подтягивание на перекладине (раз) 9 11 14 16 18
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оJ. Прыжок в длину с места (см) 195 210 220 230 240
4. Бег 1 ООО м (с) 4,00 3,50 3.40 3,30 3,20

18 лег
1. Бег 30м (с) 4,8 4,7 4.6 4,5 4,4
2. Подтягивание на перекладине (раз) 10 12 15 17 20
з. Прыжок в длину с места (см) 200 215 230 240 250
4. Бег 1000 м (с) 4,00 3,45 3.30 3,20 3,10

Контрольные упражнения и нормативы но специально-технической
подготовке (юноши)

Таблица 8. К онтроль но-переводные норм ативы  по снец н алы ю -ф ти чсской  подготовке
Контрольные упражнения НП-3 Т-1-2 Т-3-5

5 4 оJ 5 4 3 5 4 о3
Бег ЗО.м с мячом (не менее 
трех касаний мяча), сек

5,6 5,9 6,2 5,3 5,6 5,9 5,0 5,3 5,6

Ведение мяча «зм ейкой»
(расстояние 18 м, 6 стоек но 
схеме), сек

16 17 18 15 16 17 14 15 16

Челночный бег 9мх10, сек 24 25 26 22 23 24 21 22 23

1. Бег 30м с мячом. Ведение мяча по прямой, не менее трех касаний мяча 
(скорость передвижения с мячом).

2. Ведение мяча «змейкой». На расстоянии 18 м (длина волейбольной 
площадки) устанавливаются 6 стоек по схеме: от старта до 1-й стойки -  6 метров, 
далее стойки через 3 метра.

/оЛ У <о у
р г— \ / и о h \  0 7

По сигналу «м арш » начинается движение «змейкой» между стойками. 
Учитывается время выполнения упражнения. Выполняется 3 попытки, 
засчитывается лучший результат. Оценивается специальная техника владения 
мячом в движении.

3. Челночный бег 9м х 10. На расстоянии 9м (ширина волейбольной площадки) 
устанавливаются 2 конуса. По сигналу выполняется челночный oei, с касанием 
конуса рукой. Учитывается время выполнения (специальная выносливость).



Таблuiia 9. Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке

Упражнение
н п - з УЗГ-1 УТ-2,3 УТ-4,5

2 3 4 5 2 3 4 5 2 3 4 5 2 3 4 5
1. Жонглирование
- классическим способом (мяч №  4.5) 6 10 15 20 15 20 25 30 20 25 30 40 30 40 50 60
- ближайшей частью тела (мяч №  5) 8 15 20 30 20 30 40 50 30 40 50 60 35 40 60 80
2. Удар «щечкой»
- без остановки мяча №5 или ->О 5-4 7-6 8-7 4 5 7-6 9-8 4 6-5 8-7 10-9 5 7-6 9-8 10
- с остановкой в коридоре (мяч № 4.5) о

J 5-4 7-6 8-7 4 5 7-6 9-8 4 6-5 8-7 10-9 5 7 9-8 10
3. Удар средней частью подъема
- низом (мяч №5) о 5-4 7-6 8-7 4 5 7-6 9-8 4 6-5 8-7 10-9 5 7 9-8 ~ 7 (Г
- верхом (мяч №4,5) Л 5-4 7-6 8-7 4 5 7-6 9-8 4 6-5 8-7 10-9 5 7 9-8 10

1. Жонглирование мяча. Поднять мяч в воздух ногами (ногой), жонглировать любой частью тела, кроме руки. 
Учитывается количество касаний мяча в воздухе. Оценивается специальная техника владения мячом.

2. Передача «щечкой» . 2 игрока выполняют по 10 передач «щечкой» в коридоре шириной 1,5 м на расстоянии 18 м 
(длина волейбольной площадки). В качестве коридора можно установить скамейки, либо стойки. Учитывается 
количество точных передач в коридоре. Оценивается исполнения длинной передачи низом.

3. Удар средней частью подъема. Нанести 10 ударов средней частью подъема в гимнастическую скамейку, лежащую 
на боку с расстояния 10-12 м. Мяч должен вернуться на исходную позицию игрока в проекции скамейки. 
Учитывается количество правильно выполненных ударов. Оценивается техника удара средней частью подъема.



Промежуточная аттестация обучающихся проводиться в соответствии с 
положением «О текущем контроле и итоговой аттестации» в апреле -  мае.

Оценка уровня физической и технической подготовленности спортсмена 
определяется тестированием. При проведении тестирования следует обратить 
особое внимание на соблюдение требований инструкции и создание единых 
условий выполнения упражнений для всех спортсменов, проходящих обучение по 
Программе.

Для обеспечения объективности результатов тестирования необходимо 
знать определенную последовательность выполняемых действий по организации 
и проведению тестирования. Оценка уровня физической подготовленности 
спортсменов должна проводиться систематически, это дает возможность 
сравнивать значения показателей на разных этапах тренировки и в зависимости от 
динамики приростов в тестах нормировать нагрузку. Эффективность 
нормирования зависит от точности результатов контроля, которая в свою очередь 
зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них результатов.

Для исключения влияния различных побочных факторов на результаты 
тестирования необходимо стандартизировать методику тестирования.

Для этого необходимо соблюдать следующие рекомендации:
1. Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной 

схеме. В нем исключаются средние и большие нагрузки. Это обеспечит равенство 
текущих состояний спортсмена, и исходный уровень перед тестированием будет 
одинаковым.

2. Разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, 
подбору упражнений, последовательности их выполнения).

3. Тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди.
4. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию.
5. Интервалы между повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки.
6. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный 

результат. Такая мотивация реальна, если в ходе тестирования создается 
соревновательная обстановка.

Описание методики выполнения любого теста должно учитывать все эти 
рекомендации.

4.3. Методические указания по организации промежуточной аттестации
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
5.2. Список литературы

1. «Мини-футбол в школе», С.Н. Андреев, Москва, Советский спорт, 2008.
2. «101 упражнение для юных футболистов 7-11 лет» Малькольм Кук, Москва, 

Астрель, 2003.
3. «101 упражнение для юных футболистов 12-16 лет» Малькольм Кук, Москва, 

Астрель, 2003.
4. «Диагностика и тренировка двигательных способностей в детско-юношеском 

футболе». А.В. Антипов, Москва, Советский спорт, 2008.
5. «Футбол. Правила, техника, тактика, игра» Мишель Дезор, Москва, Астрель, 

2004.
6. «Футбол. Правила игры» Международная федерация футбольных 

ассоциаций», Москва, Терра-спорт, 2004.
7. «Правила игры по футболу» ФИФА, 2006.
8. «Подготовка футболистов: теория и практика», Монаков Г.В. Москва, 

Советский спорт, 2004.
9. «Подготовка вратарей в футбольной школе», Швыков И.А. Москва, 

Советский спорт, 2005.
10. «Физическая подготовка футболистов», Селуянов В.Н. , Советский спорт, 

2006.
11. «Координационные способности: диагностика и развитие», Лях В.И., 

Москва, «Т В Т  Дивизион», 2006.
12. «Основы силовой подготовки юношей», В.Н. Курысь, Москва, ФиС, 2004.
13. «Техника гимнастических упражнений» Ю.К. Гавердовский, Москва, Терра- 

спорт, 2002.
14. «Физическое воспитание детей в учреждениях дополнительного образования. 

Акробатика», В.В. Козлов, Москва, Владос, 2005.
15. «Упражнения в парах», Глейберман А.Н. Москва, ФиС, 2007.
16. «Упражнения с набивным мячом» Глейберман А.Н., 2004.
17. «Энциклопедия физических упражнений» Талага Е., Москва, Физкультура и 

спорт, 1998.
5.3. Список аудиовизуальных средств

1. Видео «Супермастерство и удары головой», В.Лишбергов, Москва, 
«Формат АВ».

2. Видео «Подготовка классного голкипера» В.Лишбергов, Москва, 
«Формат А В».

3. Видео «Футбольная видеоэнциклопедия: разминка, техника, тактика» 
В.Лишбергов, Москва, «Ф ормат АВ».

5.3. Перечень Интернет-ресурсов
1. https://www.voutube.com/watch?v=PinrfRbqROmM
2. http://videourokionline.ru/load/video uroki sport/futbol/obuchenie futbolu treniro 

vochnvi kompleks uprazhnenij dlja vratarej/129-1-0-635
3. h ttp:// fo о tb 1 о ц ge r. r u/u ro k i /

https://www.voutube.com/watch?v=PinrfRbqROmM
http://videourokionline.ru/load/video

