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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта "футбол" 
               

 

I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта "футбол" (далее - Программа) предназначена для организации  

образовательной деятельности по спортивной подготовке футбол, мини-футбол, 

с учетом совокупности минимальных требований  к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной  подготовки  по виду спорта 

"футбол",  утвержденным приказом Минспорта России от  16 ноября 2022 г. 

N 1000(1) (далее - ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе   соблюдения    спортивных   и    педагогических    принципов    в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняе

мость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14-28 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12-24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 6-12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 4-8 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234- 

312 

312- 

416 

520-624 624-832 832-936 936-1248 

 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы: 

Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, 

смешанные, самостоятельная работа, физкультурные мероприятия. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
N п/п 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

      

Спортивные соревнования 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 
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6. Годовой учебно-тренировочный план (приложение N 1) 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 Годовой учебно-тренировочный план  
 

Календарный план воспитательной работы ( приложении N 2). 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  (приложении  N  3). 

План направлен на решение следующих задач: 
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1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 

привитию честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 

не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных 

успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту 

как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 
          

План инструкторской и судейской практики  

Учебно-тренировочный этап. 

№ Наименование спортивных мероприятий Сроки практики 

1 Семинар с ведущими судьями МО г-к. Анапа январь  

календарного года 

2 Первенство МО г-к. Анапа по футболу среди 

мальчиков до 10 лет 

октябрь-декабрь 

календарного года 

3 Первенство МО г-к. Анапа по футболу среди 

мальчиков до 11 лет 

октябрь-декабрь 

календарного года  
 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

№ Наименование спортивных мероприятий Сроки практики 

1 Семинар с ведущими судьями МО г-к. Анапа январь  

календарного года 

2 Первенство МО г-к. Анапа по футболу среди 

юношей до 12 лет 

октябрь-декабрь 

календарного года 

3 Первенство МО г-к. Анапа по футболу среди 

юношей до 14 лет 

октябрь-декабрь 

календарного года  
 

Этап высшего спортивного мастерства. 

№ Наименование спортивных мероприятий Сроки практики 

1 Семинар с ведущими судьями МО г-к. Анапа январь  
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календарного года 

2 Первенство МО г-к. Анапа по футболу среди 

юношей до 14 лет 

октябрь-декабрь 

календарного года 

3 Первенство МО г-к. Анапа по футболу среди 

юношей до 16 лет 

октябрь-декабрь 

календарного года  
      

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.  
 

Этап начальной подготовки 

№ Наименование мероприятий Сроки  

1 Медицинское обследование август календарного года 

2 Медицинское обследование февраль календарного года 

3 Гидротерапия  декабрь календарного года  

 

Учебно-тренировочный этап 

№ Наименование мероприятий Сроки  

1 Медицинское обследование август календарного года 

2 Медицинское обследование февраль календарного года 

3 Гидротерапия  декабрь календарного года  
 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

№ Наименование мероприятий Сроки  

1 Медицинское обследование август календарного года 

2 Медицинское обследование февраль календарного года 

3 Гидротерапия  декабрь календарного года  

4 Спортивный массаж февраль календарного года 
      

Этап высшего спортивного мастерства 

№ Наименование мероприятий Сроки  

1 Медицинское обследование август календарного года 

2 Медицинское обследование февраль календарного года 

3 Гидротерапия  декабрь календарного года  

4 Спортивный массаж февраль календарного года 

5 Гидротерапия  март календарного года  

 

III. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 
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изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "футбол"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "футбол" и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"футбол"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "футбол"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
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спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда "второй спортивный разряд" не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда "первый спортивный разряд" или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного разряда "кандидат в мастера спорта" 

или спортивного звания "мастер спорта России" не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

- тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и технической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"футбол" 
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N п/п 

 

Упражнения 

 

Единица 

измерени

я 

 

Норматив до года 

обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчи

ки 

девоч

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

"футбол" 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 

 

не более не более 

 - - 9,30 10,30 

1.2. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с 

 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м 

 

с 

 

не более не более 

 - - 6,0 6,5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м 

 

с 

 

не более не более 

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

2.2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м (начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с 

 

не более не более 

 - - 8,60 8,80 

2.3. Ведение мяча 3x10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с не более не более 

 - - 11,60 11,80 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количеств

о 

попадани

й 

не менее не менее 

 - - 5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол (футзал)" 

3.1. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 100 90 110 105 

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

(футзал)" 

4.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более не более 

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

4.2. Челночный бег 5x6 м 

 

с 

 

не более не более 

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

4.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 100 90 110 105 
                    

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
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перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта "футбол" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м с не более 

5,40 5,60 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 140 

1.5. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 

2,60 2,80 

2.2. Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

с не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3x10м с не более 

10,00 10,30 

2.4. Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в "коридор" (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

м не менее 

8 6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол (футзал)" 

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м с не более 

5,40 5,60 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол (футзал)" 

4.1. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

20 16 

4.2. Челночный бег 104 м с высокого с не более 
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старта (в метрах: 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 

29,40 32,60 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Не устанавливается 

5.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд", 

"третий спортивный 

разряд" 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта "футбол" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 10 м с высокого 

старта 

с не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с не более 

4,80 5,00 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

230 215 

1.5. Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 

2,25 2,40 

2.2. Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3x10 м с не более 

8,50 8,70 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в 

"коридор" (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 
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2.6. Вбрасывание мяча на 

дальность 

м не менее 

15 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

"мини-футбол" (футзал) 

3.1. Бег на 15 м с высокого 

старта 

с не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м с не более 

4,60 4,90 

3.3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,50 8,90 

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

(футзал) 

4.1. Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее 

27 20 

4.2. Челночный бег 104 м 

с высокого старта (в 

метрах: 

2х6+2х10+2х20+2х10+

2x6) 

с не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта "футбол" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юнио

рки 

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

1.1. Бег на 10 м с высокого 

страта 

с не более 

1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м с не более 

4,40 4,60 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

250 215 

1.5. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

40 30 
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2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с не более 

2,10 2,30 

2.2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3x10 м с не более 

8,30 8,60 

2.4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в 

"коридор" (10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на 

дальность 

м не менее 

18 15 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол" (футзал) 

3.1. Бег на 15 м с высокого 

старта 

с не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м с не более 

4,30 4,70 

3.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

250 210 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,10 8,50 

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

(футзал) 

4.1. Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

40 27 

4.2. Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в метрах 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6 

с не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

      В разделе представлен программный материал по таким видам 

спортивной подготовки, как теоретическая, физическая, техническая, 

тактическая, интегральная. Сведения излагаются последовательно для каждого 

года подготовки этапа начальной подготовки. Данный раздел включает описание 

методических особенностей видов подготовки спортсменов, особенности 

тактической и психологической подготовки, средства теоретической. 

Используя представленные упражнения по физической и технической 
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подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные игры 

специальной направленности, а также учитывая особенности тактической, 

интегральной, теоретической и психологической подготовки, тренер 

самостоятельно наполняет план-конспект учебно-тренировочного занятия 

исходя из поставленных задач и уровня подготовленности детей, а также в 

соответствии с особенностями планирования процесса спортивной подготовки. 

Общая физическая подготовка (ОФП), (этапы: начальной подготовки; 

учебно-тренировочный этап; совершенствования спортивного мастерства; 

высшего спортивного мастерства)  

Основной задачей ОФП является гармоничное развитие физических 

способностей, повышение работоспособности организма посредством 

упражнений общей направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости.  

4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных 

процессов.  

5. Повышение психологической подготовленности.  

6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-

тренировочных нагрузок.  

Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла 

подготовки и после длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с 

постепенным переходом к специальной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется 

посредством нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне».  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза.  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойку на лопатках, стойку на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях.  

Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с 
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горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-

1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) (преимущественно в условиях учебно-

тренировочных сборов).  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; 

на дальность; броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 

5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон 

по упрощённым правилам и др. Основные приемы техники игры в нападении и 

защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры. Упражнения для овладения 

навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка обучающегося 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными или скрестными шагами. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП), (этапы: начальной 

подготовки; учебно-тренировочный этап; совершенствования спортивного 

мастерства; высшего спортивного мастерства). 

СФП является средством специализированного развития физических 

качеств. Задачи ее более узки и более специфичны:  

1. Развитие физических способностей: 

- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, 

туловища; 

- быстроты перемещения и сложной реакции; 

- скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 

- акробатической и прыжковой ловкости; 

- гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных 

спортсменов; 

3. Повышение психологической подготовленности.  

4. Создание условий для восстановления организма после учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок.  

Контроль уровня специальной физической подготовленности 

осуществляется посредством контрольных упражнений.  

Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения 

(соревнования по технической, игровой подготовке), а также подготовительные 

упражнения, сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-

мышечных усилий с движениями соревновательного упражнения.  

Развитие скоростно-силовых способностей  
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Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей 

мышц ног являются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.  

При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться 

проявления способности нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное 

мышечное усилие в минимальный отрезок времени.  

При выполнении прыжковых упражнений юными спортсменами тренерам 

необходимо обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. 

Весьма эффективны прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, 

являющиеся очень сильными раздражителями нервно-мышечного аппарата и в 

большей степени обеспечивающие воспитание и совершенствование его 

способности к быстроте проявления максимального отталкивания. Высота 

тумбы для спрыгивания подбирается с учетом физической подготовленности 

игроков.  

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о 

допустимых на организм юного спортсмена нагрузках в зависимости от возраста 

и его физической подготовленности, а также о том, что упражнения с 

отягощениями должны быть скоростно-силового характера (приседание и 

быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгибания в коленях должен 

быть 90-120 градусов.  

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются 

следующими методами: 

- повторный метод, 

- метод непредельных усилий (30-50%),  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и 

различных прыжковых упражнений (6-8 станций),  

- соревновательный и игровой методы.  

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо 

придерживаться следующих параметров:  

⎯ количество повторений с отягощением в одной серии – 10-20;  

продолжительность интервалов отдыха – 2-3 мин; количество серий – 4-6; 

 ⎯ для упражнений без отягощения дозировки следующие: 

продолжительность одной серии – 10-20 повторений; интенсивность – без пауз 

между повторениями; интервал отдыха между сериями – 1-2 мин; количество 

серий – 5-7 в тренировке.  

Развитие специальной быстроты  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей.  

Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных 

способностей спортсменов:  

- быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на 

движущейся объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из 

нескольких разновидностей технического приёма, нужно выбрать один, 

наиболее эффективный в данный момент);  

- скорость одиночного движения;  
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- способность к быстрому началу движения (ускорения);  

- способность к быстроте перемещений.  

Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и 

требуют принципиально отличных средств воспитания. Следует помнить, что 

скорость выполнения целостного двигательного акта зависит не только от 

уровня развития быстроты, но и от развития силы и скоростно-силовых 

способностей, а также техники движений и т.д.  

Для эффективного воспитания скоростных способностей все 

используемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около 

максимальной скоростью.  

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей 

должны отвечать трем требованиям: 

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения 

на предельных скоростях (для детей используются простые упражнения); 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены, чтобы во время их 

выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на 

скорость их выполнения;  

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их 

выполнения скорость не снижалась вследствие утомления.  

Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить, как о простой (ответ 

заранее известными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую 

сигнальное значение, например, свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, 

требующей выбора действий в определенной ситуации (реакция на движущейся 

объект, реакция выбора).  

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект  

Движущиеся объекты– это мяч, партнеры и соперники. Для воспитания 

быстроты реагирование на движущийся объект полезны упражнения и игры с 

малыми мячами, такие как настольный теннис и бадминтон. Можно применять 

игру в парах с теннисным мячом у стены (игра типа сквош). Во всех этих играх 

скорость полета мяча или волана большая, и поэтому нагрузка на системы, 

отвечающие за быстрое реагирование, оказывается в тренировочном занятии 

максимальной.  

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в 

парах, когда один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут 

трусцой и периодически ведущий резко меняет направление и скорость бега. 

Ведомый должен мгновенно реагировать на эти изменения, изменять свой бег, 

как по направлению, так и по скорости. По сигналу тренера обучающиеся 

меняются ролями.  

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования – упражнения 

ритмики и аэробики. Задача тренера - следить за спортсменами: насколько точно 

каждый из них повторяет упражнения тренера, у кого есть задержки по времени 

или неправильное воспроизведение темпа и ритма. В упражнениях такого типа 

спортсмены должны иметь максимальную концентрацию на быстроте и 

точности воспроизведения ритма, темпа действий и правильности выполнения 
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движений.  

Воспитание быстроты реакции выбора  

Такая реакция предполагает, что у спортсмена есть несколько вариантов 

выполнения разновидностей того или иного технического приёма, и он должен 

быстро выбрать один из них - тактически наиболее целесообразный. Из этого 

понятно, что время реакции выбора зависит от собственно быстроты 

реагирования и технико-тактической подготовленности игрока.  

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в 

которых игрок ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать 

один из вариантов выполнения технического приёма или тактический действий.  

Скорость одиночного движения в основном встречается при выполнении 

нападающего удара и «силовой» (скоростной) подачи в прыжке, когда 

необходима максимальная скорость.  

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) 

можно использовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения и 

т.д.  

Некоторые методические указания при воспитании скоростных 

способностей у юных спортсменов:  

1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз 

между упражнениями следует планировать так, чтобы к началу очередного 

упражнения возбудимость центральной нервной системы была повышена, а 

функциональные затраты в организме уже в значительной мере восстановлены. 

Скоростные упражнения целесообразно проводить сериями, с интервалами 

отдыха между сериями 3-5 минут.  

2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой 

половине тренировки.  

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.  

4. С целью воспитания скоростных способностей у юных спортсменов 

применяется комплексный метод тренировки, включающий подвижные и 

спортивные игры, игровые упражнения (эстафеты), а также комплексы 

специальных подготовленных упражнений, стимулирующих повышение 

частоты и скорости движения.  

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, 

должны выполняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза 

этого упражнения должна начинаться с мгновенного и точного реагирования.  

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во 

время его выполнения утомление не должно приводить к снижению скорости 

(число повторений в серии 4-5 раз). Продолжительность интервалов отдыха 

должна обеспечивать полное восстановление энергетических источников, чтобы 

каждое последующее упражнение выполнялось с максимальной 

интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.  

Для воспитания скоростных способностей юных спортсменов 

применяются в основном: повторный, игровой и соревновательный методы.  

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в 
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разделе «Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию 

специальной быстроты».  

Развитие специальной выносливости  

По специфике деятельности спортсменов, специальную выносливость 

можно разделить на специальную тренировочную и соревновательную. 

Выделяют скоростную, прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление 

способности организма противостоять утомлению при выполнении различных 

перемещений с высокой скоростью на протяжении всей игры.  

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной 

выносливости являются:  

- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, 

продолжительность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 

1- 3 мин;  

- то же, но с падениями;  

- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу 

двумя руками, блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, 

интенсивность и быстрота перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 

серии.  

Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: 

повторный, интервальный и соревновательный.  

Прыжковая выносливость – способность к многократному выполнению 

прыжков на оптимальную высоту.  

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения 

со скакалкой, многократное запрыгивание на предмет, имитационные 

упражнения (выполнение блока, нападающего удара), игровые упражнения 

(выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов подряд и т.д.).  

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Игровая выносливость – способность вести игру в высоком темпе, без 

снижения эффективности технических приёмов и тактических действий.  

Игровая выносливость совершенствуется увеличением времени 

тренировочных занятий, количеством сыгранных партий до 6-7, с заполнением 

перерывов между партиями игрой в баскетбол 5-7 мин и т.д.  

Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных 

спортсменов и оказывать разностороннее воздействие на организм игрока.  

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо 

тщательно дозировать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием 

выносливости. При неправильном использовании средств и методов тренировки, 

формировании нагрузок могут возникнуть отрицательные последствия для 

организма юных спортсменов.  

В процессе воспитания и совершенствования выносливости 

тренировочная нагрузка характеризуется следующими пятью компонентами:  

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, 

количество упражнений в единицу времени, количество выполненных 
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технических приёмов в единицу и т.д.).  

2. Продолжительность упражнения.  

3. Продолжительность отдыха.  

4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами 

деятельности – активный или пассивный отдых).  

5. Число повторений.  

При воспитании скоростной выносливости:  

- интенсивность: 95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;  

- количество повторений: 4-5;  

- отдых между повторениями: 2-3 мин;  

- количество серий: 2-3;  

- отдых между сериями: 7-10 мин.  

При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: 

прыжковые упражнения с малыми отягощениями и без отягощений, 

имитационные и основные упражнения.  

Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости 

повторный, интервальный, круговой методы тренировки.  

При воспитании игровой выносливости:  

- интенсивность: 90-95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин; 

- количество повторений: 3-4;  

- отдых между повторениями: (3-8 мин) – (3-4 мин) – (2-3 мин);  

- количество серий: 2-3; 

- отдых между сериями: 15-20 мин.  

Примерные упражнения для развития специальной выносливости указаны 

в разделе «Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию 

специальной выносливости».  

Развитие координационных способностей (ловкости)  

Соревновательная деятельность спортсменов характеризуется 

проявлением трех форм координационных способностей:  

1. Пространственной точностью и координированностью движений;  

2. Пространственной точностью и координированностью движений в 

сжатые сроки;  

3. Высшей степенью ловкости, которая проявляется и в точности, и в 

координированности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных 

условиях.  

Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим 

телом при падениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а 

также при выполнении технических приёмов в безопорном положении (при 

нападающих ударах, блокировании, передачи мяча в прыжке, подачи в прыжке).  

Любое движение, любой технический приём строится на основе старых 

координационных связей из знакомых спортсмену двигательных элементов. 

Поэтому способность быстро и точно овладеть новыми движениями во многом 
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зависит от того, какой запас двигательных навыков уже накоплен игроком. В 

связи с этим основная задача тренировки по воспитанию ловкости заключается 

в накоплении запаса элементов движений и совершенствовании способности к 

их овладению.  

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, 

насколько развита способность к правильному восприятию и оценке 

собственных движений, положения тела. Иными словами, чем точнее спортсмен 

ощущает свои движения, тем более высока его способность ко всякого рода 

двигательной перестройке и быстрому овладению новыми двигательными 

навыками.  

Воспитание ловкости – это совершенствование координационно сложных 

двигательных действий, а главное, способности быстро перестраивать 

двигательную деятельность в соответствии с постоянно меняющимися 

ситуациями игры и владения своим телом в безопорном положении.  

На этапе начальной подготовки спортсменов могут быть использованы 

спортивные и подвижные игры, эстафеты, упражнения с мячами 

(волейбольными, теннисными, жонглирование), прыжки через скакалку, прыжки 

через гимнастическую скамейку с поворотами вправо и влево на 90 и 180 

градусов, слаломный бег с ведением мяча рукой или ногой, бег с преодолением 

препятствий, гимнастические и акробатические упражнения.  

В дальнейшем при воспитании ловкости должно быть определено место 

овладению новыми двигательными навыками, умениями, совершенствованию 

способности эффективно перестраивать двигательную деятельность при 

изменении обстановки. Поэтому на этом этапе подготовки воспитание ловкости 

предусматривает совершенствование способности юными спортсменами 

осваивать координационно сложные действия и перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.  

Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание и 

совершенствование координационных способностей юных спортсменов, 

являются их новизна, сложность, не традиционность, возможность 

многообразных решений двигательных задач.  

При выполнении координационных способностей используют следующие 

методические подходы:  

- обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением 

их координационной сложности;  

- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в 

условиях внезапно меняющейся обстановки;  

- повышение пространственной, временной и силовой точности движений 

на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий; 

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности 

движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной части 

тренировки; 

- упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в 

достаточной степени трудны в координационно-двигательном отношении 
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(изменение исходных положений, усиление противодействий, изменение 

пространственных границ, скорости или темпа движений, переключение с 

одного движения на другое и т.д.);  

- объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки 

должны быть небольшими, так как большой объем и длинные серии быстро 

утомляют нервную систему, в результате чего снижается тренирующее 

воздействие.  

Примерные упражнения для развития специальной ловкости указаны в 

разделе «Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию 

специальной ловкости».  

Развитие гибкости  

Термин «гибкость» целесообразнее применять в тех случаях, когда речь 

идет о суммарной подвижности в суставах всего тела. Применительно же к 

отдельным суставам правильнее говорить подвижность, а не гибкость. Гибкость 

проявляется при выполнении всех технических приёмов игры.  

Особенно большие требования предъявляются к воспитанию подвижности 

у спортсменов в следующих суставах: лучезапястному, локтевому, плечевому, 

крестцово-позвоночному и голеностопному.  

Основу работы над воспитанием гибкости составляют упражнения, при 

выполнении которых происходит удлинение мышц. Существует два типа таких 

упражнений.  

1. Баллистические упражнения – это повторные маховые движения, 

движение руками и ногами, сгибание, разгибание и скручивание туловища, 

которые выполняются с большой амплитудой и разной скоростью. В 

баллистических упражнениях скорость и величина удлинения мышц зависит от 

амплитуды и скорости маховых и скручивающих движений. Эти упражнения 

могут быть выполнены:  

- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), 

выполняемые с полной амплитудой без предметов и с предметами;  

- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера; 

- пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера 

или амортизатора (имитационные упражнения отдельных элементов 

технических приёмов);  

- пассивные движения с использованием собственной силы (например, 

притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.).  

Методические указания. Упражнения на гибкость проводить:  

- после хорошей разминки;  

- во второй половине дня (суточная периодизация);  

- систематично (не накапливается «запас прочности»);  

- постепенно увеличивая амплитуду движения.  

2. Статистические упражнения – это различные позы, в которых 

определенная мышца или группа мышц находятся какое-то время в растянутом 

положении.  

Физиологической основой таких упражнений является миотатический 
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рефлекс, при котором в насильственно растянутой мышце происходит 

активизация состояния мышечных волокон. В результате в мышцах усиливаются 

обменные процессы, и это положительно сказывается на их тонусе. 

Интенсивность обменных процессов зависит от времени, в течение которого 

мышца находится в растянутом состоянии. С этой точки зрения эффективность 

баллистических упражнений ниже, чем эффективность статических. Именно по 

этой причине в настоящее время статические упражнения все больше вытесняют 

маховые из арсенала средств воспитания гибкости.  

Для более эффективного воспитания гибкости у юных спортсменов, надо 

использовать как баллистические, так и статические упражнения.  

Подбор средств и методов воспитания специальных физических качеств в 

последующих периодах подготовки осуществляется на основе преемственности 

с указанными в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по 

специальной физической подготовке для первого года подготовки (Приложение 

5), соблюдении специфических принципов физического воспитания, 

применения современных методик в области специальной физической 

подготовки. 

При создании каталогов учебно-тренировочных заданий второго и 

третьего года подготовки необходимо руководствоваться следующими 

специфическими принципами физического воспитания:  

- принцип научности;  

- принцип доступности;  

- принцип систематичности и последовательности;  

- принцип сознательности и активности;  

- принцип наглядности; - принцип прочности;  

- принцип учета индивидуальных особенностей. 

Задачи, указанные в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий 

по специальной физической подготовке для первого года подготовки 

(Приложение 5), сохраняются на протяжении всего этапа начальной подготовки.  

При разработке каталога учебно-тренировочных заданий по специальной 

физической подготовке для второго и третьего года подготовки необходимо 

придерживаться следующих положений:  

- Упражнения должны быть идентичны по своей биомеханической 

структуре и характеру нервно-мышечных усилий с особенностями выполнения 

технических приемов.  

- При усложнении упражнений, используемых на первом году подготовки, 

необходимо придерживаться принципа прогрессирования, или постепенного 

усложнения двигательного задания. Усложнение происходит по пути изменения 

исходного положения от простого – лежа, к сложному – стоя, с уменьшением 

точек опоры.  

- Для лучшего контроля двигательного действия при усложнении 

упражнений (соблюдение амплитуды движений, углов сгибания суставов, 

режима работы мышц и др.) использовать тумбы, гимнастические палки, 

теннисные мячи, резиновые амортизаторы (эспандеры) и др. 
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Техническая подготовка (этапы: начальной подготовки; учебно-

тренировочный этап; совершенствования спортивного мастерства; высшего 

спортивного мастерства). 

Понятие о технической подготовке футболистов 

Техника футбола представляет собой совокупность специальных приемов, 

используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной 

цели. 

Технические приемы - это средства ведения игры. От того, насколько 

полно владеет футболист всем многообразием этих средств, как умело и 

эффективно применяет их в рамках правил для решения конкретных тактических 

задач в вариативных условиях игровой деятельности, при противодействии 

игроков команды соперника, а часто и при прогрессирующем утомлении, во 

многом зависит возможность достижения высоких спортивных результатов. 

Искусное владение техникой - неотъемлемая часть всесторонней подготовки и 

гармоничного развития футболистов. 

К критериям технического мастерства футболистов можно отнести 

следующие количественные и качественные показатели: 

1.Объем и разносторонность, т.е. общее количество используемых в игре 

технических приемов и их широкое сочетание; 

2.Эффективность, характеризуемую рациональным и безошибочным 

применением технических приемов, что обеспечивает оптимальное решение 

игровых задач; 

З. Надежность, определяемую постоянством выполнения технических 

приемов с высокой степенью эффективности. 

Техника футбола за более чем столетнюю историю развития игры 

претерпела определенные изменения. Диалектическое противоречие между 

защитой и нападением, разработка прогрессивных тактических систем являются 

основным фактором появления использования и совершенствования новых 

средств ведения игры. 

Основные направления эволюции техники сводятся к следующему: 

появились новые технические способы и разновидности (резаные удары, 

остановки с переводами отбор мяча в подкате); существенно сократилось 

применение нерациональных приемов и способов (удары боковой частью 

головы, остановки мяча без переводов); повысился коэффициент использования 

удара внешней частью подъема, остановок мяча средней частью подъема, 

бедром и грудью, бросков мяча руками (техника вратаря); расширился круг 

обманных движений (финтов). 

Технические приемы в современном футболе характеризуются 

целесообразной с точки зрения биомеханики специализированной системой 

одновременных и последовательных движений, направленных на рациональную 

организацию взаимодействия внутренних и внешних сил. К внешним силам, 

действующим на тело футболиста, относятся: сила тяжести собственного веса, 

сила реакции опоры, сопротивление среды и внешних тел (мяч, противник). 
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Внутренними силами являются: активные и пассивные силы опорно-

двигательного аппарата (сила тяги мышц, вязкость мышц и связок, 

сопротивление костей и т.д.), а также реактивные силы, возникающие в процессе 

взаимодействия частей тела, в том числе и сила инерции. 

Отдельный технический прием рассматривается как целостное движение. 

В то же время системно структурный анализ дает возможность выделить и части 

технического приема, элементы во времени, которые называются фазами. В 

самом общем виде различают подготовительную, основную (рабочую) и 

завершающую фазы. Они имеют четко выраженные границы и отличаются одна 

от другой как целевой направленностью, так и определенными 

характеристиками движений. Целью подготовительной фазы является создание 

наиболее выгодных условий для реализации смысловой задачи в основной фазе. 

Это достигается за счет целесообразного исходного положения, создания 

необходимой инерции, использования предварительного растяжения мышц и 

т.д. Основная фаза направлена на решение двигательной задачи данного 

технического приема, способа. В завершающей фазе футболист стремится занять 

устойчивое исходное положение, необходимое для дальнейших действий. 

При анализе техники раскрываются общие требования к различным 

характеристикам, рассматривается стандарт, образец, на который нужно 

ориентироваться при построении системы движений. Однако техника у 

большинства футболистов имеет индивидуальный характер, на который влияют 

две особенности: телосложение и функциональные возможности. К 

особенностям формы и строения тела относятся рост, длина и пропорции звеньев 

тела, величина масс тела и их распределение (моменты инерции). Сила, ловкость, 

быстрота, выносливость и другие качества, характеризующие функциональные 

возможности организма, оказывают определенное влияние на двигательную 

структуру. 

Индивидуальная техника только в деталях отличается от образцовой 

стандартной техники, но в целом соответствует основным ее требованиям, 

которые сохраняются при их реализации в тренировочных и игровых условиях. 

Следует отметить, что соотношение меры стандартизации и индивидуализации 

подвижно. С ростом спортивного мастерства все больше сказывается влияние 

индивидуальных особенностей и возможностей, которые часто носят 

устойчивый характер и называются стилем. Стилевые особенности в футболе 

свойственны не только отдельным игрокам, но и командам, странам, регионам. 

С точки зрения психологии отдельный технический прием 

рассматривается как двигательный навык, как автоматизированный 

произвольный способ управления системой движений. Чем совершеннее 

мастерство, тем больше деталей техники выполняется, автоматизировано, без 

вмешательства внимания. Однако, в сложных вариативных условиях 

соревновательной деятельности, при наличии постоянных сбивающих помех 

эффективное и надежное применение технических приемов невозможно без 

отчетливых двигательных ощущений, представлений, целенаправленного 

наблюдения за ходом игровых действий и их результатом, волевых усилий на 
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достижение цели, осознанного восприятия ведущих, основных фаз системы 

движения. 

Техника влияет на все разделы подготовки футболистов. Между техникой, 

с одной стороны, и развитием двигательных качеств, морфофункциональными и 

психологическими особенностями футболистов - с другой существует 

органическая взаимосвязь. Чем выше уровень развития физических качеств в 

оптимальном их отношении, тем больше возможностей для совершенного 

овладения техникой и ее реализации, и, наоборот, чем выше техническое 

мастерство, тем лучше реализуются физические и другие качества. 

В процессе соревновательной деятельности футболисту необходимо 

быстро и правильно оценивать постоянно меняющуюся обстановку, создавать 

выгодную ситуацию и реагировать эффективными действиями соответственно 

тактической обстановке. Поэтому техника тесно связана с тактикой и влияет на 

ее развитие. 

Требованиями сегодняшнего дня применительно к технике футбола 

являются быстрота и надежность, простота и эффективность. 

В системе спортивной тренировки техническая подготовка является одной 

из важных сторон, особенно в сложно координационных видах спорта, где 

результат обусловлен, прежде всего, уровнем владения техникой 

соревновательных упражнений. В полной мере это положение относится и к 

такому виду спорта как футбол. 

Под технической подготовкой спортсмена понимают обучение основам 

техники двигательных действий и совершенствование избранных форм 

спортивной техники, обеспечивающих достижение высоких спортивных 

результатов. 

Основными задачами технической подготовки футболистов являются: 

1.прочное освоение всего многообразия рациональной техники; 

2.обеспечение разностороннего владения техникой футбола и умение 

сочетать в разной последовательности приемы, способы и разновидности 

обработки мяча; 

3.надежное и эффективное использование технических приемов в сложных 

условиях игры (при противодействии игроков команды соперников). 

При изучении отдельного технического приема выделяют следующие 

этапы: 

- первоначальное обучение; 

- углубленное разучивание; 

- закрепление и совершенствование техники. 

Первоначальное обучение. Главная цель этапа - освоение основ техники 

изучаемого приема. 

Первые попытки выполнить разучиваемый технический прием 

характеризуются иррадиацией нервных процессов в коре головного мозга. 

Недостаточно развитое у детей внутреннее торможение приводит к 

неточному воспроизведению кинематических и динамических характеристик 

изучаемого действия, неустойчивости его ритма, появлению излишних 
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дополнительных движений и мышечной закрепощенности. По мере 

формирования двигательного навыка у детей создается целостное двигательное 

представление о техническом приеме в целом и о его основных элементах. 

Первоначальное изучение приема начинается с ознакомления при помощи 

рассказа, показа и практического опробования разучиваемого действия. 

В рассказе дается точное описание приема, сообщаются знания о его 

значении и месте в условиях игры, объясняются основы техники выполнения. 

Поскольку внимание у детей неустойчиво и объем его невелик, рассказ должен 

быть четким, кратким, образным. 

Показ должен быть образцовым не только по форме. Необходимо 

оптимальное воспроизведение временных, пространственных и силовых 

характеристик движения. Часто показ сочетается с сопроводительным 

пояснением, которое усиливает и углубляет восприятие. 

Для создания двигательных ощущений используют метод практического 

упражнения. Попытки воспроизведения изучаемого действия выполняют в 

относительно постоянных и упрощенных условиях. При обучении технике 

футбола преимущественно используют методы целостного упражнения, т.к. 

расчленение приема на части часто приводит к резкому искажению его 

биомеханической структуры. Обучение техническим приемам необходимо 

начинать через "ведущую" ногу и в удобную сторону. 

Определяя меру повторений, следует учитывать, что новые 

координационно-сложные упражнения вызывают у юных футболистов быстрое 

утомление нервных центров. Поэтому на данном этапе наиболее эффективно 

небольшое количество повторения упражнений в рамках одной серии или одного 

учебно-тренировочного занятия. Интервалы между сериями повторений должны 

быть достаточными для отдыха, для получения необходимых замечаний от 

тренера и для повторного показа упражнений. Новый материал изучают на 3-5 

последующих уроках. 

Углубленное разучивание. Этот этап характеризуется закреплением основ 

техники разучиваемого действия и уточнением деталей каждого изучаемого 

движения, входящего в состав действия. В процессе освоения движений 

совершенствуется первоначальное умение, как бы автоматизируется 

выполнение навыка. Технический прием выполняется правильно, четко, 

свободно. На данном этапе используют в основном метод целостного 

упражнения. Число стереотипных повторений уменьшается, зато значительно 

увеличивается число вариативных повторений. Усложняются условия 

выполнения разучиваемого двигательного действия. Число повторений 

упражнения в одном занятии увеличивается. Наиболее эффективны на данном 

этапе переключения на игровые упражнения. Затем снова осуществляется 

многократное повторение изучаемого действия в таком же временном отрезке. 

Углубленное разучивание может идти с большими интервалами, что дает 

возможность обновлять изучаемый материал. 
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На данном этапе широко используют игровой и соревновательный методы, 

которые создают особый эмоциональный фон, усиливают воздействие 

упражнений и активизируют процесс обучения. 

Закрепление и совершенствование техники. Основные задачи этого этапа - 

закрепить осваиваемую технику, довести специальные двигательные навыки до 

высшей степени автоматизма и приспособить эти навыки к условиям игры. 

Эффективность решения задач технической подготовки игроков во многом 

зависит от правильного выбора методов и средств обучения. 

На всех этапах подготовки футболистов используют общепринятые 

методы обучения и совершенствования техники двигательных действий. 

Методы обучения применяются при разучивании новых технических 

приемов. Активность юных футболистов направлена на усвоение теоретических 

знаний о способе решения конкретной двигательной задачи и практическом 

овладении данным способом на уровне двигательного умения, а затем и навыка. 

В качестве основного используется метод практического упражнения в 

сочетании со словесными и наглядными методами передачи учебной 

информации. Учитывая специфику футбола как спортивной игры, для 

закрепления и совершенствования разучиваемых двигательных действий 

широко применяют игровой и соревновательный методы. 

Методы обеспечения наглядности применяются для создания у обучаемых 

зрительного образа изучаемого технического приема. Показ должен быть ярким, 

образцовым, легко воспринимаемым и акцентироваться на важных узловых 

моментах изучаемого движения. При показе важно направить внимание 

учащихся на те моменты, которые существенно для овладения движением. В 

отдельных случаях применяют повторный и замедленный показ. Благодаря 

наблюдению за демонстрируемым образцом выполнения технического приема у 

юных футболистов включаются рефлекторные механизмы подражания, что 

приводит к повышению качества воспроизведения при самостоятельных 

попытках его выполнения. 

Для предупреждения ошибок, иногда целесообразно включать их в 

демонстрируемое движение. Такой показ сопровождается пояснениями и 

должен обязательно завершаться правильной безошибочной демонстрацией. 

Эффективность показа возрастает, если наряду с демонстрацией 

используются и другие приемы - просмотр наглядных пособий, киноматериалов, 

видеозаписей. 

Умелое использование показа особенно важно при обучении детей, у 

которых вторая сигнальная система развита недостаточно и основную роль в 

восприятии и переработке учебной информации выполняет первая сигнальная 

система. 

Методы слова относятся к числу наиболее широко используемых методов 

в практике обучения двигательным действиям. Он обеспечивает формирование 

логического образа действия, поскольку раскрывает внутренние механизмы его 

построения, которые не удается выявить при наблюдении. 
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Назначение объяснения - дополнить создаваемый образ тем, что остается 

за пределами показа. Тем самым активизируется вторая сигнальная система, 

оживляются память и процессы мышления. Занимающиеся более полно 

осознают свою задачу, выделяют для себя необходимые ориентиры и критерии. 

Вербальная информация воспринимается лучше, если объяснение точно, 

кратко, эмоционально и ясно. 

Метод практического упражнения предполагает усвоение и закрепление 

нового двигательного действия и осуществляется в процессе выполнения 

специально организованных упражнений. Их подбор зависит от ряда условий, и 

в первую очередь, от избранного преподавателем метода разучивания. 

Чтобы овладеть каким-либо действием, его нужно вначале правильно 

воспроизвести, а затем, в процессе многократного повторения закрепить. 

С этой целью на практике используются методы целостного, 

расчлененного и комплексного разучивания нового. 

Целостный метод предполагает возможность овладения двигательным 

действием через выполнение изучаемого движения в полной координации. Это 

оправдывает себя только в тех случаях, когда движение обладает простой 

структурой, или во многом (по элементам) является знакомым для учащихся. 

Если же движение сложное, и к тому же является принципиально новым 

по содержанию, то его освоение рациональнее строить по принципу выделения 

и усвоения, в первую очередь, главных или трудных звеньев, и последующего 

соединения их в единое системное целое. Данный метод носит название 

расчлененного, поскольку предполагает существование двух этапов: 

аналитического усвоения отдельных элементов и объединения этих 

элементов в системно организованное целое - сложное двигательной действие. 

И хотя этот метод во многом уступает целостному, но при обучении сложным 

двигательным действиям он является единственно возможным. 

Промежуточное положение занимает комплексный метод. Суть его 

заключается в соединении обоих методов, при котором, в зависимости от 

конкретного случая, преобладает целостное и расчлененное освоение. 

Большинство специалистов считают, что при обучении технике владения 

мячом в футболе ведущее место занимают методы целостного и комплексного 

разучивания, поскольку при делении технического приема на части теряется его 

смысловое назначение, нарушается целостность его внутренней структуры. В 

тех случаях, когда технический прием достаточно сложен по своему 

содержанию, рекомендуется применять расчлененный метод с выделением его 

ведущего звена, после овладения, которым движение осваивают целиком. 

Расчлененно в футболе осваиваются только сложные тактические 

взаимодействия, состоящие из отдельных, более простых, элементов. 

Отмечается, что использование методов расчлененного разучивания 

оправдано лишь на начальных этапах обучению техническим приемам. После 

того, как движение в общих чертах освоено, переходят к его закреплению с 

помощью комплексного и целостного методов. 
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Основными средствами решения задач технической подготовки юных 

футболистов являются соревновательные и тренировочные упражнения. К 

соревновательным относятся технико-тактические действия в официальных 

(календарных), товарищеских, контрольных, учебных и других играх; к 

тренировочным - подготовительные, подводящие и специальные упражнения. 

Целью подготовительных упражнений является подготовка мышечно-

связочного аппарата футболиста к нагрузкам; подводящих - к правильному 

выполнению изучаемого приема; специальных - к овладению всем сложным 

арсеналом технико-тактических приемов. 

Практические упражнения могут выполняться в рамках применения 

игрового и соревновательного методов. Эти два метода близки по значению и 

характеристике, и используются главным образом при закреплении и 

совершенствовании изучаемого материала. 

Игровой метод преимущественно используется в процессе обучения 

технике футбола через применение разнообразных подвижных игр, 

выступающих в роли подготовительных, подводящих и игровых упражнений. 

Ценность подвижных игр при обучении технико-тактическим приемам футбола 

исключительно велика. Каждая из них может служить маленькой моделью 

игровых действий в настоящем футбольном матче. Совпадение условий 

позволяет формировать психофизические предпосылки, отвечающие 

требованиям футбола. В подвижных играх осваиваются технико-тактические 

приемы, составляющие футбола. Играя, занимающиеся осваивают специальную 

координацию, учатся свободно выполнять технические приемы, выступающие 

одновременно и как игровые приемы, правильно анализировать игровую 

ситуацию и решать ее с помощью данных приемов. И делают они это с гораздо 

большей легкостью, поскольку это не настоящая игра, в которой над ними 

довлеет дух состязания, а лишь одна из многих и привычных подвижных игр. 

Поэтому игровой метод широко используют в работе с юными футболистами. 

Соревновательный метод занимает ведущее место в учебно-

тренировочном процессе футболистов. Суть его состоит в плановом 

использовании различных по масштабу и значимости футбольных матчей для 

достижения высокого уровня совершенства в деятельности функциональных 

систем организма и применении усвоенных технико-тактических приемов и 

систем игры. Только участие непосредственно в соревнованиях по футболу 

подводит футболиста к пику его спортивной формы, к вершинам мастерства. В 

форме соревнований проводятся так же отдельные упражнения (например, кто 

точнее поразит цель, кто быстрее выполнит ведение мяча на заданном отрезке). 

Футбольные матчи классифицируются как подводящие, второстепенные и 

основные. Их также подразделяют на официальные (календарные) и 

товарищеские, контрольные и показательные. В зависимости от задач и периода 

подготовки удельный вес и значение соревнований меняются. Выбирая ту или 

иную их форму, важно точно определить решаемые задачи, установить порядок 

проведения и способы контроля над достижением поставленных целей. 

Наилучших результатов с помощью этого метода можно добиться, если 
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соревнования превратятся в составную часть учебно-тренировочного процесса 

на всем протяжении многолетней подготовки. 

Процесс овладения техническими приемами всегда протекает параллельно 

с исправлением двигательных ошибок, допускаемых обучаемыми. В 

большинстве случаев они естественны и не свидетельствуют об ошибках, 

допущенных тренером. Они вызывают целым рядом причин, постоянно 

присутствующих при обучении. Поэтому одна из важнейших задач обучения - 

предупреждение и исправление ошибок до того, как они закрепятся, поскольку 

укоренившиеся ошибки с трудом поддаются исправлению. 

Выделяются следующие причины возникновения ошибок: 

1. Неподготовленность занимающихся к усвоению нового учебного 

материала. Это может быть неподготовленность двигательного аппарата, 

отсутствие необходимого уровня развития физических и интеллектуальных 

качеств. Чтобы устранить эту причину, следует строже придерживаться 

принципа систематичности и последовательности, постоянно уделяя внимание 

интеллектуальной и физической подготовленности занимающихся; 

2. Неправильные представления об изучаемом действии, являющиеся 

следствием невнимательности занимающихся, непонимания или использования 

недостаточно эффективных методов объяснения и показа. 

Поэтому к изучению нового материала следует приступить только после 

предварительной подготовки занимающихся, когда они не утомлены и с 

интересом относятся ко всему новому. Необходимо также с особой 

тщательностью готовиться к объяснению, продумывая в деталях не только его 

содержание, но и форму, последовательность, сочетание с показом, и 

организацию внимания занимающихся; 

Выявляемые ошибки устраняют своевременными указаниями и 

инструктированием, повторным показом и совместным (с тренером) 

выполнением в замедленном темпе, упрощением движения за счет его 

расчленения, выделением фазы, в которой выявлена ошибка, и ее 

изолированным разучиванием, повторным выполнением подводящих 

упражнений, упражнениями у зеркала и с партнером, указывающим на ошибки, 

упражнениями на тренажерах. 

Одним из важных условий повышения эффективности соревновательной 

деятельности в футболе является надежность и устойчивость двигательных 

навыков по отношению к вариативным условиям игры. Поэтому упражнения с 

мячом должны проводиться в меняющихся условиях, чтобы расширять 

диапазоны подвижности формирующихся двигательных умений и навыков. Это 

осуществляется через: 

- изменение обстановки, в которой действует спортсмен; 

- изменение функционального состояния самого спортсмена; 

- изменение задачи в ходе выполнения упражнений: облегчение или 

усложнение ее. При совершенствовании дальних передач с использованием 

приема "простого повторения" начинают с расстояний, удары с которых не 

требовали бы больших мышечных усилий. Методический прием "смежных 
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заданий" предусматривает незначительное изменение направления полета мяча, 

дальности, высоты траектории. Совершенствуя точность передач мяча или 

ударов по воротам с помощью методического приема "контрастных заданий", 

футболист должен в каждой новой попытке значительно изменять величину 

усилий, направление движения, амплитуду и т.п. 

Наибольшую трудность для футболистов представляет изменение 

направления полета мяча при ударах в ворота по мячу, катящемуся сбоку и 

навстречу. В связи с этим полезно использовать прием "контрастных заданий" в 

сочетании с методическим приемом "простого повторения". 

Прием "контрастных заданий" дает наибольший эффект в выработке 

пространственных дифференцировок в направлении движения, когда футболист 

уже в совершенстве владеет точным ударом и резкое изменение задания будет 

способствовать улучшению различительной деятельности центральной нервной 

системы и всего мышечно-двигательного аппарата. 

Методический прием "сближаемых заданий" как бы объединяет в себя все 

перечисленные выше приемы. Его существо заключается в том, что после 

нескольких ударов, скажем трех повторений в одну цель, при ударах по воротам 

или на одно расстояние при передачах мяча (здесь как бы проглядывает прием 

"простого повторения"), резко меняются величина усилия, направление и 

дальность полета мяча (прием "контрастных заданий"). Затем происходит 

постепенное возвращение к исходному заданию. 

Обучение ударам по мячу ногами 

Удары по мячу ногой составляют основу техники игры в футбол. По 

способу выполнения они подразделяются на удары внутренней и внешней 

сторонами стопы, серединой, внутренней и внешней частями подъема, носком, 

пяткой. Однако приведенная последовательность вовсе не означает, что сначала 

разучивается только один способ, а когда он доводится до совершенства, тогда 

только приступают к освоению следующего. Изучение приема следует начинать 

с выполнения его сильнейшей ногой. После этого, как правило, легче перейти к 

выполнению его слабейшей ногой. Рекомендуется следующая методическая 

последовательность при разучивании каждого способа ударов по мячу ногами: 

удары по неподвижному мячу с места, удары по неподвижному мячу с шага (при 

этом в первую очередь обращается внимание на правильный подход к мячу, 

правильную постановку опорной и бьющей ноги в момент удара), удары по 

неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места и разбега. При 

разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: сначала 

необходимо обращать внимание на правильное техническое выполнение приема, 

а после того как будет освоен прием, нужно работать над точностью ударов, а 

лишь затем - над силой ударов. 

Освоение техники ударов ногами по мячу лучше начинать с разучивания 

удара внутренней стороной стопы, который часто используется в игре. Этот 

прием применяется как для передач мяча на короткие и средние расстояния, так 

и для взятия ворот с близкого расстояния. Удар внутренней стороной стопы 

недостаточно сильный, но очень точный. Чтобы правильно выполнить этот удар, 
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надо поставить слегка согнутую в колене опорную ногу в 10-15 см от мяча и чуть 

сбоку. Носок опорной ноги должен точно совпадать с направлением 

предполагаемого удара. Стопа согнутой в колене бьющей ноги сильно 

разворачивается наружу. В момент удара середина стопы соприкасается с 

серединой мяча, а туловище одновременно наклоняется над мячом. Естественно, 

удар должен выглядеть не как отдельные движения, а как единое, слитное 

двигательное действие. После завершения удара бьющая нога как бы продолжает 

движение за мячом. Это обеспечивает более продолжительный и точный полет 

мяча. Это движение бьющей ноги после удара называется проводкой и 

распространяется на все виды ударов. 

Удар серединой подъема в игре часто применяется при передачах мяча на 

среднее и длинное расстояния, при обстрелах ворот. Удар выполняется с 

прямого разбега по отношению к предполагаемому направлению полета мяча. 

Слегка согнутая в колене нога ставится рядом с мячом, носок ее "смотрит" точно 

по направлению удара. Бьющая нога отводится назад и сильно сгибается в 

колене. Затем маховым движением бедра нога выносится вперед. Удар наносится 

точно в середину мяча. При этом носок бьющей ноги оттягивается вниз, 

голеностоп напрягается, туловище наклоняется над мячом. Одновременно с 

бьющей ногой одноименная рука, разгибаясь, отводится назад, а 

противоположная рука выбрасывается вперед - вверх. Если же необходимо 

ударом серединой подъема послать мяч невысоко, опорную ногу надо поставить 

на одной линии с мячом, а для удара верхом следует немного не дойти до мяча. 

Удар внутренней частью подъема игре применяется при обстреле ворот 

соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых передачах. 

Опорная нога ставится несколько позади и сбоку от мяча, на нее переносится вся 

тяжесть туловища, которое отклоняется в сторону от мяча, а бьющая нога 

сгибается в колене. Затем стопа бьющей ноги несколько разворачивается 

наружу, голеностоп закрепляется, а носок оттягивается. Удар приходится в 

нижнюю часть мяча. А чтобы выполнить этот прием с разбега, игрок встает в 3-

-4 шагах от мяча и несколько сбоку. Разбегаясь наискосок и по дуге к 

направлению полета мяча, он наносит удар в его нижнюю часть. 

Удар внешней частью подъема применяется как при обстреле ворот, 

угловом, штрафном ударах, так и при выполнении скрытой передачи партнеру. 

При этом ударе мяч в полете закручивается и летит несколько отклоняясь в 

сторону. Чтобы правильно выполнить этот прием, необходимо разбежаться 

точно по направлению предполагаемого полета мяча. При этом немного согнутая 

опорная нога ставится на уровне мяча на такое расстояние от него, чтобы не 

мешать движению бьющей ноги. Носок последней оттягивается вниз, 

голеностоп закрепляется, и вся нога разворачивается внутрь. Туловище 

наклоняется вперед, и тяжесть тела переносится на опорную ногу. В момент 

удара нога соприкасается с мячом наружным швом бутсы. Высота полета мяча 

при этом зависит от расстояния между опорной ногой и мячом, а также от 

степени поворота стопы бьющей ноги внутрь. 
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Удар носком чаще всего применяется при игре в сырую погоду, этим 

способом размокший мяч можно послать на довольно большое расстояние. В 

ряде случаев этот удар эффективен и при обстреле ворот соперников, ведь он 

наносится с небольшого замаха, а, следовательно, внезапно для вратаря. Техника 

выполнения этого приема аналогична технике удара серединой подъема. Удар 

пяткой применяется в основном при необходимости выполнить неожиданную 

передачу партнеру, находящемуся сзади. При всей простоте данного приема 

первоначально далеко не всегда у начинающих футболистов он получается 

правильно. Более того, не все мастера футбола умеют использовать его в игре. 

Вот почему уже в юном возрасте необходимо уделить разучиванию этого удара 

серьезное внимание. 

Опорную ногу следует поставить на одном уровне и чуть сбоку от мяча. 

Бьющая нога после замаха сначала проходит над мячом (или же сбоку от 

него), а затем обратным движением наносит удар пяткой в середину мяча. 

Пяткой можно успешно направлять мяч и в сторону от себя, что также бывает 

неожиданно для соперников. Для этого надо опорную ногу поставить чуть 

впереди мяча так, чтобы пятка оказалась примерно против середины мяча. 

Колено же опорной ноги сгибается, после чего выносится вперед и немного в 

сторону бьющая нога. Ее носок одновременно разворачивается до такой степени, 

чтобы пятка оказалась напротив середины мяча. Затем движением бьющей ноги 

к мячу выполняется удар в сторону от себя. 

Резаными ударами называются те удары, после которых мяч летит по дуге, 

вращаясь вокруг своей оси. Чтобы получить наглядное представление об этих 

ударах, надо поставить мяч на землю и нанести по нему удар, стараясь попасть 

не в середину, а сбоку. Этот удар находит все большее применение в 

современном футболе. Резаные удары могут выполняться любым способом. 

Однако чаще всего в игре применяются удары, выполненные внутренней и 

внешней частями подъема. 

Резаный удар внутренней частью подъема выполняется в основном так же, 

как и обычный удар, с той лишь разницей, что он наносится не посередине мяча, 

а по той его части, которая дальше стоит от опорной ноги. В момент удара нога 

как бы вскользь прокатывается по мячу, придавая ему вращательное движение 

вокруг своей оси. Чем сильнее вращается мяч, тем круче дуга его полета. 

При выполнении резаного удара внешней частью подъёма нога также 

соприкасается не с серединой, а с той частью мяча, которая находится ближе к 

ноге. При этом вначале касается та часть подъема, которая ближе к пальцам. 

Затем бьющая нога продолжает движение сторону опорной, а мяч, прокатившись 

по внешней части подъема, как бы отрывается от ноги. 

Удары с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры. 

Обучаясь этим ударам, следует обратить внимание на правильность 

соприкосновения бьющей ноги с мячом. Например, игрок выполняет удар по 

летящему мячу сбоку от него, стараясь попасть в ворота. Лучше повернуться 

лицом к мячу и в момент его приближения, наклоняя туловище в сторону 

опорной ноги, нанести удар серединой подъема в середину мяча. 
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Как правило, когда удар получается правильно, мяч летит точно в цель. Эта 

же особенность характерна для ударов с лета внутренней стороной стопы и 

внешней частью подъема. Пожалуй, из всех видов ударов с лета самым сложным 

является удар через голову. Когда мяч опускается до уровня плеч, туловище 

необходимо подать назад, опорную ногу согнуть в коленном суставе, а бьющую 

ногу направить резко вверх, нанеся удар посередине мяча. Чтобы мяч не полетел 

при этом вверх, а назад, следует нанести удар в тот момент, когда носок бьющей 

ноги "смотрит" вверх. Такой удар особенно красив и неожиданней для 

соперника, когда футболист наносит его в полете. 

Удары с полулета выполняются в момент отскока мяча от земли. Такие 

удары, как правило, очень сильны. Ими пользуются при дальних передачах, 

обстреле ворот. Удар с полулета выполняется всеми сторонами стопы, но чаще 

всего серединой и внешней частью подъема. 

При приземлении мяча опорная нога ставится рядом с мячом и сгибается в 

колене. Бьющая нога отводится назад, а затем быстро устремляется к мячу. В 

момент удара носок сильно оттягивается вниз, туловище отклоняется назад. 

При ударе боковой частью головы необходимо выставить дальнюю от 

мяча ногу в сторону, согнуть ее в колене и перенести на нее тяжесть туловища. 

В момент удара туловище наклоняется в сторону мяча. Туда же делается резкое 

движение головой с тем расчетом, чтобы коснуться мяча боковой частью головы. 

Наиболее сложным является удар головой в падении. Он выполняется в 

том случае, когда мяч летит перед игроком на небольшой высоте. Игрок, не 

успевая добежать до мяча, делает бросок вперед - вниз. 

Удары по мячу головой 

Удары головой - неотъемлемая часть игры в футбол. Специалисты 

подсчитали, что удары головой в ходе футбольного по частоте применения 

занимают третье место среди всех технических приемов и в ходе игры 

проявляются в самых разнообразных вариантах. После фланговой передачи в 

штрафную площадь стремится ударом головой забить мяч в ворота соперника. 

Игрок обороны в этом случае, напротив, пытается сильным ударом головы 

выбить мяч за пределы опасной зоны перед воротами. 

В середине поля большинство передач, посланных из зоны защиты, игроки 

пытаются принимать головой и передать мяч своим партнерам. Такие приемы 

очень часто можно наблюдать и при розыгрышах угловых ударов, когда игрок, 

принимая мяч головой, пытается сбросить его свободному партнеру чуть назад 

или в сторону, создавая тем самым благоприятные условия для удара по воротам. 

Все это может успешно осуществляться только в том случае, когда в команде ее 

футболисты, хорошо играющие головой. Поскольку в каждой команде очень 

мало таких игроков, то необходимо активно работать над выработкой данного 

навыка. Обучаясь этому приему, следует обращать внимание на то, чтобы не 

только подставлять голову под мяч, как это часто бывает, а стараться прежде 

всего нанести удар головой в необходимом направлении, причем с определенной 

силой. Удары головой выполняются лбом и боковой частью головы. Они 

выполняются с места, прыжке и в броске. При ударе лбом с места ноги ставятся 
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на ширину плеч и чуть сгибаются в коленях. Одна нога выносится вперед. 

Туловище перед ударом отклоняется назад, а мышцы спины напрягаются. Затем 

тяжесть тела быстро переносится на впереди стоящую ногу и резким движением 

головы, напоминающим кивок, наносится удар лбом в середину мяча. Этим 

ударом можно также послать мяч в сторону. В этом случае в момент удара голова 

и туловище поворачиваются в сторону, куда предполагается направить мяч. 

Чтобы нанести удар головой в прыжке, прежде всего, необходимо хорошо 

выполнить толчок ногами и правильно скоординировать свои движения в 

наивысшей точке прыжка. Прыжок может выполняться толчком одной, так и 

двумя ногами одновременно. Перед ударом туловище и голова отклоняются 

назад, а в наивысшей точке прыжка коротким движением туловища и кивком 

головы резко наносится удар по мячу. 

Остановки мяча 

Остановки мяча в футболе достигаются, как правило, уступающим 

движением той или иной части тела и расслаблением определенных мышечных 

групп. Остановки могут быть полными, после которых мяч остается лежать у ног 

игроков неподвижно, и неполными, когда движение мяча гасится не полностью, 

а лишь замедляется его скорость и изменяется направление движения. В игре, 

естественно, чаще всего используются неполные остановки. Вот почему в 

последнее время термин "остановка" все чаще заменяется термином "прием" 

мяча. Ведь современный футбол отличается повышенными скоростными 

действиями, интенсивностью. В результате футболист не имеет времени 

спокойно распоряжаться мячом. Получая мяч, игрок должен быстро 

сориентироваться, подправляя его в ту сторону, которая наиболее выгодна для 

дальнейших действий. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы довольно часто 

используется в игре, так как этот способ удобен и надежен. Слегка согнутая в 

колене опорная нога выставляется вперед. Ее носок показывает направление 

приближающегося мяча. Тяжесть тела переносится также на опорную ногу, 

останавливающая нога сгибается в колене. Ее стопа сильно разворачивается 

наружу и образует со стопой опорной ноги угол. Таким образом, она слегка 

подается навстречу приближающемуся мячу. В момент соприкосновения с 

мячом нога мягко отводится назад, а мяч остается лежать перед игроком. 

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется 

навстречу игроку. Техника выполнения приема не так уж сложна. Однако 

требует вначале внимания и старательности. 

Останавливающая нога, слегка согнутая в колене, выносится навстречу 

приближающемуся мячу. Приподнятый носок и опущенная пятка как бы 

образуют над мячом "косую крышу". Направление носка опорной ноги 

совпадает с направлением движения мяча. При соприкосновении мяча с 

подошвой нога за счет сгиба в колене отводится чуть назад, мягко прижимая мяч 

к земле, а туловище подается вперед. 

Остановка летящего мяча внутренней стороной стопы во многом 

напоминает остановку катящегося мяча этим же приемом. Опорная нога слегка 
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сгибается в колене, выносится вперед - вверх с таким расчетом, чтобы мяч 

соприкоснулся с внутренней стороной стопы. В тот же миг останавливающая 

нога мягко подается назад, гася скорость полета мяча. Этим приемом 

принимаются мячи, летящие не выше уровня бедра. Более высокие мячи этим же 

приемом можно остановить в прыжке. Если же мяч опускается перед 

футболистом, его можно остановить серединой подъема. При этом опорная нога 

сгибается в колене, а другая выносится вперед - вверх. Она также чуть сгибается 

в колене. Стопа ее оттягивается вниз. Опускающийся мяч встречается с 

серединой подъема (или носком) и останавливающая нога быстрым, но мягким 

движением опускается вниз, гася скорость полета мяча. 

Ведение мяча 

Дриблинг, или ведение мяча толчками, широко используется игроками в 

современном футболе. Дриблинг применяется для выхода на свободную 

позицию, для держания мяча, когда партнеры закрыты и некому дать точную 

передачу. Ведение осуществляется внешней и внутренней частями подъема, 

внутренней стороной стопы и даже носком. Однако во всех случаях дриблинг 

осуществляется несильными ударами -- толчками. Чтобы мяч держать под 

контролем, необходимо научиться придавать ему обратное вращение. А для 

этого следует удары-толчки выполнять так, чтобы они приходились в нижнюю 

часть мяча. Во время тренировок важно добиваться того, чтобы при ведении 

мяча голова была приподнятой. Таким образом, в поле зрения будут находиться 

и мяч, и обстановка на поле. Если же соперник находится в непосредственной 

близости, мяч не следует далеко отпускать, так как соперник получит 

благоприятную возможность для отбора мяча. При атаке соперника справа надо 

перевести мяч под левую ногу и наоборот так, чтобы туловище владеющего 

мячом находилось между мячом и соперником. 

Отбор мяча 

В современном футболе техникой отбора мяча должны владеть полевые 

игроки любого амплуа. Начинающим футболистам следует знать все 

существующие способы отбора мяча: перехват, отбор толчком в разрешенную 

часть туловища и, наконец, подкат. 

Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, 

двигаясь с мячом навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч. Уловив этот 

момент, необходимо резким движением овладеть мячом или попытаться отбить 

его, ставя на его пути ногу. В зависимости от сложившейся ситуации возможно 

применение целого ряда вариантов этого способа. Основной же прием 

выполняется таким образом. Сближаясь с соперником, владеющим мячом, 

занять выгодную позицию на его пути. В то же время бьющая нога должна 

повторить те же движения, что и при ударе внутренней стороной стопы: сначала 

она отводится назад, ее суставы сильно напрягаются, после чего она как 

препятствие выносится вперед, встречая мяч. В тот же момент надо постараться 

отстранить соперника толчком плеча в плечо. Натолкнувшись на вас, соперник 

как бы по инерции продолжит движение вперед, оставляя мяч у ваших ног. 
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Отбор мяча толчком - простой, однако очень эффективный прием. Он, как 

правило, используется против соперника, бегущего с мячом рядом. Отбор 

толчком производится в момент, когда вес тела соперника приходится на 

дальнюю от защитника ногу. Толчок следует выполнять в плечо. При этом 

необходимо прижать руку к туловищу. Соперник, как правило, после толчка 

теряет равновесие, а затем на какой-то миг и контроль за мячом. Этого бывает 

достаточно для проворного защитника, чтобы отобрать мяч. Важно также 

запомнить: если толчок выполнить в момент, когда вес тела игрока, владеющего 

мячом, приходится на ближнюю от защитника ногу, он может после толчка сам 

потерять равновесие, а соперник продвинется в опасную близость к воротам. 

Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов 

игры. Подкат применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать 

мяч у соперника каким-либо другим приемом. Отбор подкатом можно 

выполнять, находясь в различной ситуации - спереди и сбоку от соперника, 

владеющего мячом. Определив, что еще есть возможность выбить мяч из-под 

ноги игрока, необходимо сделать шаг дальней от соперника ногой, сгибая ее в 

колене. После этого скользящим движением нога вытягивается перед 

соперником, выталкивая мяч подошвой или внутренней стороной стопы. При 

выполнении подката поверхности поля последовательно касаются внешняя 

часть вытянутой ноги, затем бедро и, наконец, туловище. Падение смягчается 

рукой, опираясь ею о землю со стороны бьющей ноги. Оставшаяся позади 

опорная нога сгибается в колене. 

Отработке данного технического приема следует уделить серьезное 

внимание. Ведь неправильное применение подката приводит, как правило, к 

нарушению правил игры. Более того, это чревато получением серьезной травмы 

самим игроком и нанесением ее сопернику. 

 

Тактическая подготовка, (этапы: начальной подготовки; учебно-

тренировочный этап; совершенствования спортивного мастерства; высшего 

спортивного мастерства). 

В современном футболе под тактической подготовкой понимается 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в 

процессе соревновательной деятельности и развития специальных особенностей, 

определяющих эффективность решения этих задач. Из этого следует, что 

тактическую подготовку необходимо рассматривать и как процесс обучения и 

совершенствования, и как процесс развития качеств, определяющих тактические 

способности. 

Тактическая подготовка футболистов состоит из теоретической и 

практической подготовки. 

Теоретическая подготовка включает в себя знания правил игры, основных 

систем и их вариантов, овладение индивидуальными средствами тактики, знания 

о влиянии на тактику погодных условий, состояния футбольного поля и других 

факторов. 

Практическая подготовка включает в себя обучение и совершенствование 



39 
 

 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие 

творческих способностей у футболистов. 

Основным средством обучения тактике и совершенствования в ней 

являются упражнения, которые подразделяются на игровые (подвижные и 

спортивные игры, учебные и контрольные игры) и специальные - 

подготовительные (проявление быстроты реакции, ориентировки, ответных 

действий, переключение с одних действий на другие) и основные (технические 

упражнения, индивидуальные действия и групповые взаимодействия). 

Обучение тактике и совершенствование в ней происходит в рамках этапов 

многолетней подготовки футболистов. 

На первом этапе (8-11 лет) обучение тактике футбола начинается с 

усвоения футболистами необходимых теоретических познаний. Тренер 

знакомит футболистов с функциями игроков конкретного амплуа. В 

практической подготовке обучение тактике начинается с индивидуальных 

тактических действий. 

Необходимо подчеркнуть, что тактическая подготовка неразрывно связана 

с технической подготовкой, так как эффективное применение тактических 

действий невозможно без выполнения технических приемов, необходимых для 

решения конкретной тактической задачи. Таким образом, обучение 

индивидуальным тактическим действиям включает в себя: передачи различными 

способами, ведение мяча в различных направлениях, отбор мяча. Тренер 

показывает футболистам все имеющиеся способы выполнения этих приемов, 

подбирает упражнения, в которых совершенствуются необходимые умения. На 

этом этапе важная роль отводится обучению игроков таким тактическим 

действиям, как «открывание», одному из основных тактических действий в 

нападении, и «закрывание» - основному тактическому действию без мяча в 

защите. 

На втором этапе (11-14 лет) происходит формирование тактических 

умений. Совершенствование ранее изученных тактических действий 

осуществляется путем многократного повторения игровых и специальных 

упражнений. На этом этапе целесообразно использовать упражнения, в которых 

футболисту предлагается выполнить конкретное задание, например, «закрыть» 

определенного игрока, выполнять «открывание» на скорости, при атаке 

применять обводку соперника и т.д. На втором этапе начинается обучение 

футболиста умению взаимодействовать с партнером с дальнейшим 

совершенствованием этих действий. Тренер подбирает упражнения для 

разучивания простых взаимодействий: игра «в сетку», «скрещивание». 

Необходимым средством для обучения тактическим действиям на этом этапе 

являются просмотры игр команд мастеров, анализ игр своей команды с помощью 

видеозаписи. 

На третьем этапе (14-17 лет) происходит совершенствование 

индивидуальных тактических действий и изучение и совершенствование 

групповых и командных тактических действий в нападении и защите. 

Совершенствование индивидуальных тактических действий в нападении 
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происходит в условиях, максимально приближенных к игровым 

(противоборство с соперником, скорость выполнения различных тактических 

действий и т.д.). Целесообразно использовать упражнения, в которых каждому 

игроку дается конкретное задание с применением всего арсенала тактических 

приемов. Упражнения проводятся на ограниченных участках поля. При 

совершенствовании индивидуальных тактических действий в защите исполь-

зуются упражнения, направленные на умение выбрать позицию при отборе мяча 

игре на «перехват», опекать соперника персонально. При подборе упражнений 

тренер должен уделить внимание совершенствованию таких тактических 

действий, как быстрое переключение от одного действия к другому, от 

технического приема нападения - к техническому приему защиты, от одних 

тактических действий - к другим. действия в футболе - это определенные 

способы взаимодействия двух, трех и более игроков. Обучение групповым 

тактическим действиям в нападении и защите целесообразно проводить в 

следующей последовательности: 

1. Взаимодействия игроков без соперников. 

2. То же с соперником, оказывающим пассивное сопротивление. 

3. То же с соперником, оказывающим активное сопротивление. 

4. То же с конкретными заданиями и условиями (ограничение времени 

владения мячом, ограничение касаний мяча, максимальная скорость, 

уменьшение площадки, выбор способа передачи и т.д.). 

Совершенствование групповых тактических действий в нападении и 

защите проводится в игровых упражнениях и учебных играх. Упражнения 

выполняются как при численном перевесе нападающих, так и наоборот (3 х2; 4х 

3; 5 х 6; 4х 5 и т.д.). При выполнении этих упражнений тренер должен обратить 

внимание на использование футболистами тех приемов и действий, которые по-

зволят с наибольшей эффективностью решить поставленную задачу. При 

выполнении упражнений тренеру целесообразно делать замечания футболистам 

как по ходу, так и во время остановки выполнения. 

Командные тактические действия как в нападении, так и в защите 

осваивают после изучения индивидуальных и групповых тактических действий. 

Сначала тренер объясняет футболистам их функции на поле. Затем в учебных 

играх он обращает пристальное внимание на игру футболистов на своих местах. 

Большой вес в изучении командных тактических действий занимают игровые 

упражнения, с помощью которых совершенствуют взаимодействия в отдельных 

звеньях и линиях, разучивают тактические комбинации. При применении 

игровых упражнений целесообразно варьировать размеры используемых 

площадок, количество игроков, характер игровых заданий. 

Главным средством совершенствования командных тактических действий 

является двусторонняя игра. Перед двусторонней игрой необходимо проводить 

теоретическое занятие, на котором футболисты получают конкретные задания в 

зависимости от системы игры команды. Конкретное задание на игру крайнего 

защитника, например, может состоять: 

• из количества подключений в атаку (5-7 за тайм); 
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• количества передач в штрафную площадь соперника (8-10 за тайм); 

• игры в «определенной зоне»; 

• количества подключений в атаку с входом в штрафную площадь 

соперника (4-5 за тайм). 

При проведении двусторонней игры тренер может несколько раз 

остановить ее для того, чтобы обратить внимание футболистов на выполнение 

ими полученного задания, внести необходимые коррективы в повторение 

комбинации. Однако предпочтительнее не останавливать игру, а" делать 

замечания и указания в ходе матча. Целесообразно сосредоточить свое внимание 

на одном футболисте или отдельной линии или звене, уделив 20-30 мин работе с 

ними по выполнению полученного задания. Далее следует перейти к другому 

звену или линии. После проведения игры тренер должен произвести разбор, 

проанализировав действия игроков. Для того чтобы разбор был более 

эффективным, тренер должен проводить его при активном участии футболистов. 

Дальнейшее совершенствование командных тактических действий как в 

нападении, так и в защите происходит в контрольных играх с равным или более 

сильным соперником. Однако для закрепления уже изученных командных 

действий сначала желательно провести несколько игр с менее сильными 

соперниками. 

 

Психологическая подготовка (этапы: начальной подготовки; учебно-

тренировочный этап; совершенствования спортивного мастерства; высшего 

спортивного мастерства) 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит 

в следующем: - осознание игроками задач на предстоящую игру; - изучение 

конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); - изучение сильных и слабых сторон 

соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; - осознание и 

оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; - преодоление 

отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; - формирование твердой 

уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в 

предстоящей игре. Каждый спортсмен испытывает перед игрой, да и во время 

игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. 

Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, 

неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, 

снижает возможности спортсмена. Одни спортсмены в процессе тренировки 

демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. 

Тренеру необходимо планировать в тренировочном процессе занятия, на 

которых знакомить спортсменов со средствами управления 

психоэмоциональным состоянием. Обучать спортсменов, как правильно 

настроиться на каждую игру, как избавиться от «мондража» перед 
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ответственным стартом, как снять напряжение во время игры и др. 

 

Теоретическая подготовка (приложение № 4) 

 

Инструкторская и судейская практика (этапы: учебно-тренировочный 

этап; совершенствования спортивного мастерства; высшего спортивного 

мастерства). 

В течение всего процесса подготовки спортсмена в рамках инструкторской 

практики тренеру необходимо привлекать занимающихся к организации занятий 

и участию их в проведении отдельных частей тренировочного занятия, 

формировать у спортсменов умение самостоятельного качественного 

выполнения изученных технических элементов и упражнений по развитию 

физических качеств. Судейская практика на тренировочном этапе спортивной 

подготовки заключается в четком понимании основных жестов судей, судей-

секретарей, в умении читать основной протокол игры, знать основные 

обозначения в протоколе статистики. Также с третьего тренировочного года 

спортсменов начинают привлекать к активной судейской практике, как в роле 

судьи, так и судьи-секретариата. Поэтому на тренировочном этапе спортивной 

подготовки активно изучаются функциональные обязанности каждого судьи-

секретариата. Спортсменам предлагается принимать активное участие в 

судействе тренировочных игр на разных судейских позициях. На 4 и 5 

тренировочных годах разрешено посещение судейских семинаров для получения 

официального разрешения судить основные соревнования и игры, как в качестве 

судьи в поле, так и судьи-секретариата. 

 

Интегральная подготовка (этапы: начальной подготовки; учебно-

тренировочный этап; совершенствования спортивного мастерства; высшего 

спортивного мастерства). 

Система интегральной подготовки строится на базе целенаправленного 

применения разработанных комплексов заданий. В зависимости от решаемых 

задач, задания отличаются разной направленностью, степенью сложности по 

количеству представленных в них компонентов и их сочетаний. При включении 

в упражнения двух составных элементов эффект интеграции достигается путем 

совершенствования одной из сторон подготовленности в рамках многократного 

выполнения задания, направленного на повышение уровня овладения другим 

компонентом готовности. При увеличении числа слагаемых тренировочного 

задания преследуется цель одновременного и последовательного (в одном 

упражнении) стимулирования развития определенных физических кондиций в 

сочетании с совершенствованием техники выполнения основных приемов игры 

и элементов индивидуальной или групповой тактической подготовленности. В 

процессе формирования многокомпонентных взаимосвязей в упражнениях 

соблюдается логическая последовательность действий в нападении и защите, 

присущая содержанию соревновательной деятельности. Упражнения 

выполняются преимущественно в условиях соревнования по количественно-
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качественным критериям или в условиях преодоления противодействия 

различной степени активности. Режим их выполнения варьируется в 

зависимости от направленности воздействий. Паузы отдыха заполняются 

заданиями для совершенствования техники владения мячом, упражнения на 

растяжку. В блоки интегральной подготовки входят специальные задания 

игрового и соревновательного характера, ориентированные единой целевой 

установкой с двух- и многокомпонентными упражнениями. 

Система интегральной подготовки, основанная на взаимообразном 

соподчинении составных частей, предусматривает четыре блока направленных 

воздействий на взаимосвязи компонентов подготовленности. Каждый блок 

решает свои конкретные задачи и занимает определенное положение в 

логической цепи последовательно применяемых тренировочных воздействий. 

Постепенно усложняясь, блоки вбирают в себя большее по составу число 

компонентов тренировки, что увеличивает их влияние при решении задач 

взаимосвязи между компонентами подготовленности и в то же время 

совершенствует эти компоненты. 

В первом системном блоке методом сопряженных воздействий 

формируются взаимосвязи отдельных сторон подготовленности футболистов 

(физической и технической, физической и тактической, физической и 

специальной физической, специальной физической и технической, специальной 

физической и тактической, технической и тактической). Чередование 

воздействий на взаимосвязь компонентов подготовленности находится в прямой 

зависимости от задач периодов, этапов и структурных частей (микроциклов, 

мезоциклов) тренировочного процесса, в которых используется интегральная 

подготовка. 

Во втором блоке системы интегральной подготовки формируются 

взаимосвязи более высокого порядка. Процесс усвоения формирующихся 

взаимосвязей происходит при преимущественном развитии одного из 

компонентов подготовленности и одновременном совершенствовании 

остальных. Решаются задачи комплексных взаимосвязей компонентов 

подготовленности. Специально созданные задания игрового характера создают 

ситуации, требующие от спортсменов проявления различных сторон 

подготовленности одновременно, что и создает условия для повышения уровня 

интегральных взаимосвязей. Закрепление ранее образованных взаимосвязей и 

дальнейшее развитие достигается направленно задаваемым режимом мышечной 

деятельности, варьированием объема и интенсивности выполняемых в игровой 

форме заданий, выполнением упражнений соревновательного характера при 

расширенном использовании функциональных возможностей организма 

спортсмена. 

В третьем блоке интегральной подготовки происходит формирование 

целостного проявления потенциалов взаимосвязей компонентов 

подготовленности с акцентом на определенном компоненте. При решении задач 

третьего блока используются игровой и соревновательный методы, применяются 

условия, приближенные к соревновательным. В ходе двусторонних учебных игр 
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используются методические приемы усложнения игровой деятельности, 

связанные с увеличением экстремальности воздействий на определенные 

стороны подготовленности игрока, а также решаются задачи совершенствования 

воздействий на взаимосвязи компонентов подготовленности. Реализация 

тренировочных установок во время контрольных и учебных игр ведет к 

целенаправленному совершенствованию в соревновательной деятельности 

взаимосвязей всех компонентов подготовленности. 

В четвертом блоке системы интегральной подготовки формируются 

взаимосвязи, аналогичные предыдущему блоку, но на более высоком уровне: 

совершенствуются целостные проявления взаимосвязей. 

Высшим уровнем интегральной подготовки является участие в 

официальных соревнованиях, требующее для достижения высокого спортивного 

результата целостного, комплексного, проявления потенциала всех сторон 

подготовленности футболистов и оказывающее существенный тренировочный 

эффект. Необходимо рассматривать соревнования не только как цель 

тренировочного процесса, но и как незаменимое средство в системе подготовки 

спортсменов-игровиков. Только участие в соревнованиях позволяет на практике 

проверить достигнутый уровень тренированности, повысить надежность 

игровых действий в напряженных условиях соревновательного противоборства, 

приобрести необходимую для результативной соревновательной деятельности 

психологическую устойчивость. Выступление в официальных соревнованиях 

является завершающим этапом в логической цепи системы интегральной 

подготовки и в то же время выступает как часть процесса становления и 

совершенствования спортивного мастерства в годичном цикле. 

Ведущими средствами интегральной подготовки служат совмещенные 

упражнения на стыке двух видов подготовки: 

1) упражнения с чередованием различных по характеру движений 

(подготовительных, подводящих, технических, с переключением заданий); 

2) учебные двусторонние игры с заданиями по технике и тактике, 

контрольные и календарные игры с целевыми установками на игру.  

Основным средством интегральной подготовки является выполнение 

соревновательных упражнений по футболу в условиях соревнований различного 

уровня. Например, в спортивных играх, чтобы играть хорошо, команда должна 

играть много. Никакие специальные и дополнительные упражнения на технику, 

силу, быстроту и т.п. не могут заменить учебно-тренировочных и 

соревновательных игр. Только в играх полностью раскрываются все 

возможности спортсменов, налаживаются и закрепляется взаимосвязь и 

взаимопонимание между ними, совершенствуется технико-тактическое 

мастерство, моральная, волевая и специальная психическая подготовленность 

игроков. 

В задачу проведения учебно-тренировочных игр, максимально 

приближенных к официальным соревновательным, входят закрепление технико-

тактических действий, разученных ранее в индивидуальных, групповых и 

командных упражнениях, воссоздание условий соревновательной борьбы, 
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моделирование встреч с предстоящим противником, подготовка запасных 

игроков для игры в основном составе. 

Очень эффективны соревнования команд, составленных из трех или двух 

игроков. Наибольшей же интенсивности и напряженности достигают 

соревнования, когда команда с меньшим численным составом играет против 

команды, укомплектованной большим числом игроков (при одинаковой 

квалификации и подготовленности). 

Одной из задач интегральной подготовки в спортивных играх является 

проведение учебно-тренировочных игр полными составами с моделированием 

стиля тактических способов и средств ведения игры команды, с которой 

предстоит встреча. Решают ее следующим образом. На основании 

предварительной информации, полученной при непосредственных наблюдениях 

или с помощью видеоматериалов, выявляют основные тактические действия и 

стиль ведения игры команды противника. При этом определяют эффективные 

тактические комбинации, применяемые командой, наиболее сильно играющих в 

нападении спортсменов, их манеру атаковать, учитываются излюбленный темп 

ведения игры команды, ее боеспособность в решающие моменты встречи и 

волевые качества отдельных игроков. 

Одна из задач тренера в интегральной подготовке заключается в том, 

чтобы футболист получил удовлетворение от поиска решений игровых задач. 

Нельзя подготовить квалифицированного футболиста, не развив у него игрового 

мышления. При отсутствии этой способности любые тренерские установки и 

наработки будут бесполезны. По большому счету работа на тактическое 

мышление должна стать ежедневной потребностью игрока. Процесс познания 

тоже может доставлять удовлетворение спортсмену, если активно работает 

мысль и решаются задачи. 

Практически невозможно составить идеальную тренировочную 

программу, любая самая ценная рекомендация без опыта тренера, без его 

видения подготовки будет неконкретна. Выбор средств и методов должен 

соответствовать поставленным задачам, и если мы работаем над этим 

специфическим процессом (мыслительным), то и результат должен быть 

соответственным. 

В практике спортивных игр почти все упражнения выполняются в трех 

скоростных режимах: соревновательном и двух тренировочных. Тренировочные 

- это когда мы разучиваем и совершенствуем, а соревновательный достигают, 

как правило, только в соревнованиях, поскольку противник адекватен. Тем 

самым в тренировке закрепляются связи заниженных скоростей игры. Основная 

же цель тренировочного процесса состоит в том, чтобы увеличить скорость 

решения задач, скорость исполнения и выйти на соревновательный уровень. 

Используя специфические средства, а к ним относятся сама игра и 

специальные упражнения, мы моделируем соревновательную нагрузку и 

условия. Не хотелось бы давать категорических советов, поскольку у каждого 

тренера свои наработанные приемы, но некоторые закономерности развития 

необходимых требований отметим: 
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1. Необходимость постепенного увеличения скорости выполнения. 

2. Стратегическое и тактическое решение постоянно меняющихся 

ситуаций и задач. 

3. Развитие, понимание и восприятие игры. 

 

Учебно-тематический план (приложение N 4). 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

"футбол" и его спортивных дисциплин относятся: 

     -  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "футбол" основаны на особенностях вида 

спорта "футбол" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "футбол", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

-  Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "футбол" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

-  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "футбол" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "футбол" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "футбол". 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 
 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
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заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки:  
N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x5 м) 

штук 4 

3. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 4 

4. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1x2 м или 1x1 м) 

штук 8 

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

6. Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки) 

комплект 1 

7. Насос универсальный для накачивания мячей с 

иглой 

комплект 4 

8. Сетка для переноски мячей штук на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. Секундомер штук на тренера-

преподават

еля 

1 

11. Свисток штук на тренера-

преподават

http://internet.garant.ru/document/redirect/10164072/3
http://internet.garant.ru/document/redirect/74998631/0
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еля 

1 

12. Тренажер "лесенка" штук на группу 

2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук на группу 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. Ворота футбольные стандартные, переносные с 

сеткой 

штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 

 

штук на тренера-

преподават

еля 

 1 

18. Мяч футбольный (размер N 3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер N 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер N 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

21. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 2 

22. Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 

комплект 

 

на тренера-

преподават

еля 

 1 

23. Мяч для мини-футбола штук 

 

на группу 

 14 

Для спортивной дисциплины "пляжный футбол" 

24. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2x3 м) 

штук 2 

25. Мяч для пляжного футбола штук на группу 

 14 

 

спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

(приложение № 5); 

 
обеспечение спортивной экипировкой:  

N п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух 

цветов) 

штук 14 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Кадровые условия реализации Программы: 

      Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта "футбол", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

      Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный N 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

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

регистрационный N 22054); 

      непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

 

Перечень информационных ресурсов 

 

https://minobrnauki.gov.ru/ – Министерство науки и высшего образования 

Российской Федерации; 

https://minsport.gov.ru/  - Министерство спорта Российской Федерации; 

https://obrnadzor.gov.ru/ – Федеральная служба по надзору в сфере 

образования и науки (Рособрнадзор); 

https://edu.ru/documents/ – Российское образование федеральный портал; 

https://apkpro.ru/ – Академия Минпросвещения России; 

https://rfs.ru/ - Российский Футбольный Союз. 
  

Перечень информационного обеспечения методическая литература  

http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/0
https://minobrnauki.gov.ru/
https://minsport.gov.ru/
https://obrnadzor.gov.ru/
https://edu.ru/documents/
https://apkpro.ru/
https://rfs.ru/
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Приложение N 1 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

N 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 12-24 6-12 4-8 

1. Общая физическая 

подготовка 

32 (14%) 44(14%) 86(14%) 108(13%) 92(10%) 114(9%) 

2. Специальная физическая 

подготовка 

- - 50(8%) 84(10%) 92(10%) 126(10%) 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 50(8%) 68(8%) 92(10%) 126(10%) 

4. Техническая подготовка 106(46%) 144(46%) 222(36%) 166(20%) 102(11%) 100(8%) 

5. Тактическая подготовка 3(1%) 3(1%) 32(5%) 68(8%) 150(16%) 294(23%) 

6. Теоретическая подготовка 3(1%) 3(1%) 16(2%) 16(2%) 20(2%) 10(1%) 

7. Психологическая 

подготовка 

- - 16(2%) 16(2%) 20(2%) 24(2%) 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

3(1%) 3(1%) 6(1%) 8(1%) 10(1%) 10(1%) 
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9. Инструкторская практика - - 6(1%) 8(1%) 10(1%) 10(1%) 

10. Судейская практика - - 6(1%) 16(2%) 20(2%) 24(2%) 

11. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

3(1%) 3(1%) 6(1%) 16(2%) 20(2%) 24(2%) 

12. Восстановительные 

мероприятия 

6(2%) 6(2%) 6(1%) 42(5%) 46(5%) 62(5%) 

13 Интегральная подготовка  78(34%) 106(34%) 122(20%) 216(26%) 262(28%) 324(26%) 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 936 1248 
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Приложение N 2 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. 
Профориентационная деятельность 

1.1

. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- ... 

В течение 

года 

1.2

. 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- ... 

В течение 

года 

1.3

. 

... ... ... 

2. 
Здоровьесбережение 

2.1

. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение 

года 
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на формирование здорового 

образа жизни 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- ... 

2.2

. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- ... 

В течение 

года 

2.3 ... ... ... 

3. 
Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1

. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2

. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

В течение 

года 
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мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- ... 

3.3

. 

... ... ... 

4. 
Развитие творческого мышления 

4.1

. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- ... 

В течение 

года 

4.2

. 

... ... ... 

5. 
Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

... ... 
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Приложение N 3 

 

 

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

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта 

(беседа) 

Согласно 

календарно

-учебного 

плана 

тренер-

преподават

еля 

... 

Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

 

Здоровый образ жизни - главное 

условие профилактики 

возникновения вредных привычек 

(беседа) 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Гигиена спортсмена (викторина)... ... 

Здоровый образ жизни - главное 

условие профилактики 

возникновения вредных привычек 

(беседа) 

 

Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств 

(беседа) 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена (беседа) 

... 

Формирование критического 

отношения к допингу (беседа) 

 

Организации, осуществляющие 

борьбу с применением допинга в 

спорте (беседа) 

 

 



 

 

Приложение N 4 

 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

   

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма  декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе  январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

≈120/ 180

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20
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занятий физической 

культуры и спортом 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 ... ... ... ... 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

   

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

≈13/ 20

≈14/ 20

≈14/ 20

≈14/ 20

≈600/ 960

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107
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Физиологические основы 

физической культуры 
 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
 сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта  декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 ... ... ... ... 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 
 октябрь Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈60/ 106

≈60/ 106

≈60/ 106

≈1200

≈200

≈200
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Перетренированность/ 

недотренированность 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 ... ... ... 

Этап 

высшего 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
   

Физическое,  сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

≈200

≈200

≈200

≈200

≈600

≈120



61 

 

 

спортивного 

мастерства 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 декабрь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

≈120

≈120

≈120

≈120
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различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 ... ... ... 
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Приложение № 5 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Первы

й год 

Второ

й год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

1. Мяч футбольный 

(размер N 3) 

штук на группу 14 - - - - - - 

2. Мяч футбольный 

(размер N 4) 

штук на группу - 14 14 12 - - - 

3. Мяч футбольный 

(размер N 5) 

штук на группу - - - - 12 6 4 
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