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Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) по футболу 

(далее программа) составлена в соответствии с: 

  Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 

273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 

  Концепцией развития дополнительного образования детей, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 

2014 г. № 1726 -р; 

  Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 "Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам"; 

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

 Приказ Минобрнауки № 536 от 11 мая 2016 года «Об утверждении 

особенностей режима рабочего времени и времени отдыха педагогических и иных 

работников организации, осуществляющих образовательную деятельность». 

 

Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы 

Пояснительная записка 

 

1.1 Направленность программы 

Дополнительная общеразвивающая образовательная программа по «футболуэ» 

(далее – футбол) по направленности является физкультурно-спортивной; по 

функциональному предназначению – специальной; по форме организации – 

групповой и индивидуально-ориентированной. 

 

1.2 Характеристика избранного вида спорта 

 

ФУТБОЛ (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная командная игра, 

цель которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника, и  не пропустить в 

свои, используя индивидуальное ведение и передачи мяча партнерам ногами, головой и 

др. частями тела — кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов. 

По популярности и распространённости на планете футбол является игровым 

видом спорта номер один, членами международной федерации футбола (FIFA) являются 

208 национальных футбольных федераций. Во многих странах эта игра является частью 

национальной культуры и объектом национальной гордости, что во многом определяет 

тот уровень интереса, который проявляется к футболу, и тем процессам, которые его 

окружают, во всем мире. 

       Эта игра имеет огромный ряд особенностей и преимуществ которые делают ее такой 

популярной. Футбол общедоступен. Для того чтобы в него играть нужны только мяч, 

любая ровная площадка и ворота. Поэтому многие профессиональные игроки еще в 

детстве начали свой путь с «дворового» футбола. В эту игру может играть каждый, она 

проста и в то же время, интересна и зрелищна. 

        В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат,  

укрепляются мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. 

Развивается ловкость, координация, быстрота реакции, игровое мышление, повышаются 

скоростно-силовые характеристики и выносливость, укрепляются морально-волевые 

качества игрока. 

        Футбол — это, прежде всего командная игра, где исход встречи зависит не столько 

от каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками взаимодействовать  

друг с другом. Успех команды также зависит от скоростных и скоростно-силовых 

способностей футболистов,  умения делать грамотные передачи, видеть партнера по 

команде и молниеносно принимать решения. Но футбол основан  не только на 
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командных взаимодействиях и тактике, но и на индивидуальной техники каждого игрока, 

умения нанести удар, обвести противника, обыгрывать соперника. Все эти качества 

требуют огромной физической и технической подготовленности и нарабатываются путем  

многолетних тренировок.  

Особенностями футбола как вида спорта являются: 

Разносторонние требования к физической, технической и тактической подготовленности 

спортсменов. 

 Спортивная подготовка футболистов многолетний целенаправленный процесс, 

представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных 

групп.  

Дисциплины вида спорта – футбол (номер-код – 001 000 2 6 1 1 Я) 

Дисциплины Номер-код 

футбол 001 001 2 6 1 1 Я 

мини-футбол (футзал) 001 002 2 8 1 1 Я 

пляжный футбол 001 003 2 8 1 1 Я 

 

1.3 Актуальность 

 

Актуальность программы состоит в том, что футбол – популярный вид спорта. А 

через заинтересованность обучающихся в занятиях данным видом спорта есть 

возможность мотивировать детей к ведению здорового образа жизни и всестороннему 

гармоничному развитию личности.  

Данная программа разработана под условия, созданные в МКОУ ДО 

Кумылженской ДЮСШ» для занятий футболом с обучающимися разного возраста с 

учетом двигательного режима обучающихся. 

 

1.4 Педагогическая целесообразность 
 

Данная образовательная программа педагогически целесообразна, т.к. при ее 

реализации в ДЮСШ, каждый воспитанник формирует свои личностные качества, такие 

как: воля, характер, воспитание патриотизма, физическое развитие.Правильно 

выбранные формы, методы и средства образовательной деятельности показали свою 

результативность в соревнованиях различного уровня.Эффективным для гармоничного 

развития детей является такое введение практического и теоретического материала, 

который был бы вызван требованиями творческой практики. Воспитанники должны сами 

уметь формулировать задачи, находить пути их решения. 

Новые знания теории помогут ему в процессе решения этой задачи. 

При систематических занятиях футболом создаются благоприятные условия, для 

развития обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. 

Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к 

общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только физическое, но и духовное и 

интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит создание условий для 

социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой 

самореализации личности обучающегося, ее интеграции в систему мировой и 

отечественной культур. Ведется профилактика асоциального поведения обучающегося. 

При систематических занятиях футболом ведется работа не только с обучающимися, но и 

с их родителями, всей семьей. 

Социальная значимость при занятиях футболом проявляется и в воздействии на 

качество трудовой деятельности, общественные отношения, сферу потребления, 

организацию досуга, содержание образования и т.п. 
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Имея высокое прикладное значение, футболом позволяет тем, кто им занимается, 

легко и быстро овладевать сложными профессиями, добиваться высокой 

производительности труда. Таким образом, футбол можно рассматривать как средство 

формирования физической и духовной гармонии и удовлетворения запросов, как 

отдельных людей, так и общества в целом. 

Данная общеразвивающая образовательная программа строится на таких 

основных принципах обучения как: 

 индивидуальность

 доступность

 преемственность

 результативность



1.5 Отличительные особенности 

 

Отличительной особенностью программы является не предметное изучение 

программы, а личностный результат через практические занятия. Важна личность 

обучающегося и происходящие с ним в процессе обучения изменения. В ходе 

реализации программы используется индивидуальный подход к занимающимся для 

выявления у него особенностей и дальнейшего развития. Также очень важна 

приоритетность воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта, 

морально-волевых и нравственных качеств. 

Еще одна отличительная особенность программы заключается в комплексном 

подходе, т. е. в сочетании общеразвивающих, футбольных упражнений с 

интеллектуально-нравственными упражнениями, формирующими знания о 

добродетельных качествах: их существовании, количестве, разновидностях и силе для 

практического применения в спортивно-физкультурной среде, в детском саду, в семье, в 

школе. 

Если стандартные общеразвивающие программы рассчитаны на 1-3 годичное 

планирование, то данная программа рассчитана на 8 летнее обучение. Восьмилетнее 

обучение разделено на два уровня спортивной подготовки, а каждый уровень, в свою 

очередь, поделен на  периоды. Первый уровень (базовый) имеет 3-х годичный срок 

обучения. Второй уровень (углубленный) имеет 5-ти летний срок обучения. 

Протяжённость которых в сумме, составляет 8 лет. По окончанию которых, приходится и 

завершение школьного периода обучения. Это позволяет не только логически увязать 

тренировочный этап с периодом обучения в школе, но и определить возможность 

дальнейшей перспективы тренироваться на программах спортивной подготовки. Так как 

для таких спортсменов необходимо увязывать тренировочный процесс с дальнейшим 

обучением в системе профессионального образования или профессиональной 

деятельностью. 

 

1.6 Адресат программы 

 

Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной дополнительной 

образовательной программы составляет 10-18 лет.  

Порядок зачисления обучающихся в группы спортивной подготовки или перевод на 

следующий этап подготовки определяется непосредственно тренерским советом, по 

результатам вступительных или контрольно-переводных экзаменов. 

1. На базовый уровень зачисляются все желающие, не имеющие медицинских 

противопоказаний и удачно сдавших контрольные нормативы. Минимальный 

возраст для зачисления 10 лет. 

2. На углубленный уровень, зачисляются практически здоровые обучающиеся, 

прошедшие необходимую подготовку на этапе базового уровня не менее 1 года, 
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при условии выполнения ими контрольно-переводных экзаменов по ОФП и СФП. 

Минимальный возраст для зачисления 13 лет. 

3. Также нужно отметить, что при наличии в школе программ начального уровня, 

занимающихся по дополнительным общеразвивающим программам, могут со 

следующего года обучения перейти на базовый или углубленный уровень 

разноуровневой программы, при условии их физической и технической 

подготовленности и сдаче квалификационных экзаменов. 

 

Порядок зачисления обучающихся в группы или перевод на следующий уровень 

подготовки определяется непосредственно тренерским советом, по результатам 

вступительных или контрольно-переводных экзаменов. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом наиболее благоприятных периодов развития физических качеств, 

совершенствующихся в данном возрасте  (см. таблица № 1).  

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств                                                                                        

                                                                                                                Таблица № 1 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

 

 

В О З Р А С Т ( лет ) 

 
10 

 
11 

 
12 

 
13 

 
14 

 
15 

 
16 

 
17 

 
18 

Рост    + + + +   

Мышечная масса    + + + +   

Быстрота + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

  

Сила     + +  + + 

Выносливость (аэробные 

возможности)  

 
+ 

 
+ 

     
+ 

 
+ 

 
+ 

Анаэробные 

возможности 

      + + + 

Гибкость + +  + +     

Координация +  + +      

Равновесие + + + + + +    

 

1.7 Уровень программы, объем и сроки реализации 

 

Данная программа является разноуровневой. 

Срок освоения всей программы – 8 лет. 

Общее количество часов – 4692. 

Учебный год длится в течение 46 учебных недель. Начало учебного года - 01 

сентября. Окончание учебного года – 15 июля. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие уровни и 

периоды: 

1. «Базовый уровень» – это этап начальной подготовки (3 года). 

Периоды: 

 Первый год подготовки – 10-11 лет; 

 Второй год подготовки – 11-12 лет; 

 Третий год подготовки – 12-13 лет. 

2. «Углубленный уровень» – это тренировочный этап подготовки (5 лет). 

Периоды: 



6 

 

 Первый год подготовки – 13-14 лет; 

 Второй год подготовки – 14-15 лет; 

 Третий год подготовки – 15-16 лет; 

 Четвертый год подготовки – 16-17 лет; 

 Пятый год подготовки – 17-18 лет. 

 

                                                              Таблица № 2 

Уровень 

спортивной 

подготовки 

Длительность 

этапов 

 

Количество  

часов  

в год 

 

 Базовый уровень 

1-й год 276 

2-й год 414 

3-й год 414 

 

Углубленный    

уровень 

1-й год 552 

2-й год 552 

3-й год 828 

4-й год 828 

 5-й год 828 

 

1.8 Формы обучения 

 

Формы обучения – традиционная, очная. Но допускается и очно-

дистанционная форма. 

Возможно использование смешанной технологии, при которой часть программы 

реализуется в    очной форме, а часть - в дистанционной форме. 

 

1.9 Режим занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным 

планом, рассчитаны на 46 недель учебно-тренировочных занятий, непосредственно в 

условиях спортивной школы. 

Продолжительность одного академического часа - 45 мин. Перерыв между 

учебными занятиями – 10 минут. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы не 

должна превышать: на базовом уровне - двух часов; на продвинутом уровне  - трех 

часов; 

 

Режим учебно-тренировочных занятий (распределение годовой нагрузки) 

                                                                                                                  Таблица № 3 

 

Параметры 

Базовый уровень Углубленный   уровень 

Год занятий Год занятий 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Кол-во часов в год 276 414 414 552 552 828 828 828 

Кол-во занятий в год 138 184 184 276 276 276 276 276 

Кол-во часов в неделю 6 9 9 12 12 18 18 18 

Количество зан/нед.  3 4-5 4-5 4-6 4-6 6 6 6 

Продолжительность 

одного занятия 

2 2 2 2-3 2-3 3 3 3 

 

1.10 Особенности организации образовательного процесса 
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Состав группы – постоянный. 

Организационные формы обучения – групповые. 

Группа обучающихся – разновозрастная. 

Виды занятий: 

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 соревновательная практика; 

 мастер-классы и открытые уроки; 

 тестирование и медицинский контроль; 

 участие в различных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; 

 инструкторская и судейская практика (по необходимости); 

 самостоятельная работа (на время летних каникул); 

 медицинское обследование и восстановительные мероприятия. 

 

Особенности организации тренировочных занятий 

 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки и 

участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с этапа углубленного 

уровня, кроме основного тренера по виду спорта «футбол», допускается привлечение 

дополнительно второго тренера по общей физической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 
Также к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, допускается 

привлечение дополнительно тренера по подготовке вратарей. 

Расписание тренировочных занятий по футболу утверждается после согласования 

с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, 

отдыха спортсменов, с учетом их образовательной деятельности в образовательных 

организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах подготовки, если: 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

базовом уровне первого и второго года обучения; 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

базовом уровне третьего года обучения с группой четвертого года обучения; 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

продвинутом уровне первого и второго года обучения; 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

продвинутом уровне третьего года обучения с группой четвертого года обучения. 

При этом, объединение лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, 

в одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

 на этапе базового уровня – до 2-х академических часов; 

 на этапе углубленного уровня  – до 3-х академических часов. 

 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна превышать 8 академических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного  процесса по футболу осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

 перспективное планирование; 

 ежегодное планирование; 
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 ежеквартальное планирование; 

 ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают контрольно-переводные нормативы. 

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 

спортсмены сдают промежуточные нормативы. 

Результатом сдачи промежуточных нормативов является повышение или 

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки,  

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку  
 

                                                                                                                                 Таблица № 4 

Уровень 

спортивной 

подготовки 

 

Длительность 

этапов 

(в годах) 

Минимальный 

возраст  

для зачисления  (лет) 

Количество человек в группе 

 

Минимальное 

Максимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

 

Базовый уровень 

1-й 10 12 25 

2-й 11 12 25 

3-й 12 12 25 

 

Углубленный   

уровень 

1-й 13 12 25 

2-й 14 12 25 

3-й 15 12 25 

4-й 16 12 25 

5-й 17 12 25 

 

1.11 Цель и задачи программы 

 

Цель программы: Создание оптимальных условий для физического и 

психического воспитания личности, укрепления здоровья, выявление одаренных 

детей и получения ими знаний о физической культуре и спорту, достижение высоких 

спортивных результатов, подготовка спортивного резерва. 

 

Задачи программы 

 

Образовательные: 

 обучить упражнениям развивающего характера; 

 обучить технике и тактике футбола; 

 обучить основам гигиены;  

 изучить историю футбола; 

 развить и корректировать двигательные качества; 

 повысить физическую и умственную работоспособности; 

 обучить приемам саморегуляции организма (дыхательные упражнения, 
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упражнения на расслабление, приемы самомассажа, изучение вариантов 

закаливания); 

 развить основные физические качества: силу, ловкость, скорость, 

выносливость, быстроту реакции, гибкость; 

 развить технико-тактическое мышление; 

 развить познавательные интересы, творческую активность и инициативность. 

 

Личностные: 

 укрепить здоровье и содействовать правильному разностороннему 

физическому развитию учащегося; 

 закалить организм обучающихся, повысить общую физическую готовность; 

 сформировать общественно активную личность, гражданскую позицию, 

культуру общения и поведения в социуме, навыки здорового образа жизни; 

 повысить интерес обучающихся к участию в соревнованиях различного 

уровня. 

 

Метапредметные: 

 развить умение самостоятельно определять цели своего обучения, 

самостоятельно планировать пути достижения целей; 

 развить умение осуществлять контроль своей деятельности, владение 

основами самоконтроля, самооценки; 

 развить умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность; 

 развить навыки работать индивидуально и в группе (команде), уметь 

разрешать конфликты; 

 сформировать основы спортивной этики и эстетики. 

 

Каждый этап подготовки отражает своеобразие условий жизни и деятельности 

спортсмена в различные периоды жизненного пути.  

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировок взрослых, не 

должна быть ориентирована впервые годы занятий на достижение высокого спортивного 

результата. 

В процессе многолетней спортивной подготовки необходимо обеспечить 

рациональный режим, личную гигиену, систематический врачебно-педагогический 

контроль над состоянием здоровья. 

При планировании спортивной тренировки необходимо учитывать особенности и 

школьного учебного процесса. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировок, учебно-тренировочных сборов и соревнований. В течение многолетних 

тренировок спортсмены должны на основе развития физических качеств овладеть 

техникой и тактикой ведения спортивного поединка, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

 

1.12 Содержание программы 

 

Многолетнюю подготовку спортсменов целесообразно рассматривать как единый 

процесс, как сложную специфическую систему, со свойственными ей особенностями с 

учетом возрастных особенностей спортсменов. 

Весь период подготовки отражает своеобразие условий жизни и деятельности 

спортсмена в различные периоды жизненного пути. 

 Каждый этап подготовки отражает своеобразие условий жизни и деятельности 

спортсмена в различные периоды жизненного пути.  
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Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировок взрослых, не 

должна быть ориентирована впервые годы занятий на достижение высокого спортивного 

результата. 

В процессе многолетней спортивной подготовки необходимо обеспечить 

рациональный режим, личную гигиену, систематический врачебно-педагогический 

контроль над состоянием здоровья. 

При планировании спортивной тренировки необходимо учитывать особенности и 

школьного учебного процесса. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировок, учебно-тренировочных сборов и соревнований. В течение многолетних 

тренировок спортсмены должны на основе развития физических качеств овладеть 

техникой и тактикой ведения спортивного поединка, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

 

Годовой учебный план 

 

Годовой план тренировки составляется для каждой учебной группы, исходя из 

круглогодичности  подготовки и в соответстви  с утвержденным режимом учебно-

тренировочной работы. В годовом плане детально излагается содержание тренировки с 

учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, календаря 

соревнований, материальных условий, итогов реализации прошлогоднего плана и т.д. 

При ппланировании особенно важно учитывать режим учебы в общеобразовательной 

школе (динамику учебной нагрузки, экзамены, каникулы и т.д.  

      Текущее годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации 

тренировки, в основе которой лежат закономерности развития спортивной формы. 

Периодизация тренировки преследует цель - подготовить юных футболистов к 

достижению наивысших для них в данном годовом цикле спортивных результатов.   

Начиная с этапа углубленной тренировки (учебно-тренировочные группы 3-го года 

обучения), в годичном цикле выделяются три периода подготовки: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды 

делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, 

содержание и динамику тренировочной нагрузки. 

 

Подготовительный период. Задача этого периода состоит в том, чтобы обеспечить 

разностороннюю физическую подготовку юных футболистов и на этой основе 

совершенствовать технико-тактическую подготовку для успешного выступления в 

соревнованиях. Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер как 

по содержанию, так и по нагрузкам.  

Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный.  

Общеподготовительный этап. Основная направленность тренировки на этом этапе 

характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых 

достигается спортивная форма. 

Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных 

возможностей организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, 

выносливости, ловкости, гибкости).  
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Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление 

двигательных навыков и тактических умений, совершенствование их и освоение новых.  

Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе 

направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь 

совершенствуются физические качества и функциональные возможности юных 

футболистов с учетом специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего 

совершенствования технико-тактической подготовленности.  

Основным средством подготовки служат специальные упражнения без мяча и с 

мячом. Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять 

учебно-тренировочной работы.  

В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей 

нагрузкой и интенсивностью необходимо планировать разгрузочный микроцикл с 

уменьшенной нагрузкой.  

Соревновательный период. У юных футболистов соревновательный период 

продолжается 5 - 6 месяцев. Это обстоятельство вызывает определенные трудности в 

планировании тренировочного процесса.  

Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 5 - 6 недель. Его целесообразно 

проводить в оздоровительно-спортивном лагере или на учебно-тренировочном сборе. 

Необходимо широко использовать общеподготовительный упражнения для создания 

специального фундамента, на котором будет поддерживаться высокий уровень 

подготовленности до конца периода.  

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего 

уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода.  

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, 

умение применять их в соревнованиях в различных игровых условиях.  

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического 

мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, 

овладение ими, различными тактическими комбинациями.  

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде 

осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и 

интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, 

которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными 

средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, плавание, лыжи, теннис, волейбол,  

подвижные игры и другие физические упражнения.  

Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и 

тактической подготовленности, отмеченных в процессе соревнований.  

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого 

снижения спортивной формы.  

В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если 

необходимо, лечения и профилактику.  

Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется в 

рамках тренировочных и межигровых микроциклов.  

К  ттренировочному  циклу относится короткий промежуток времени, который 

преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель - 

обеспечить повышение тренированности и развитие спортивной формы.  

В межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между 

двумя состязаниями. Основной задачей цикла является повышение (или поддержание) 

достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-тактического 

мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре.  

       Структура построения микроциклов зависит от многих факторов:  
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 конкретных задач на данный период тренировки; 

 особенности этапов и периодов подготовки;  

 состояния спортивной формы игроков;  

 технико-тактической подготовленности  футболистов;  

 необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при 

оптимальной связи между ними;  

 общего режима деятельности (особенно учебной);  

 климатических условий и некоторых других.  

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие 

процессов утомления и восстановления, которые развертываются в организме 

футболистов и обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение 

величины и характера нагрузок в микроцикле.   

Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении 

нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать 

следующие общие принципы:  

 повторность применения нагрузок;  

 постепенность повышения нагрузки;  

 волнообразность распределения нагрузки.  

 

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и 

перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной нагрузки. 

С педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается становление и 

совершенствование необходимых умений и навыков. 

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия 

«наслаивается» на «следы» предыдущего, то повторность должна быть оптимальной и 

гарантировать восстановление и рост работоспособности. Однако не все тренировки 

проводятся в условиях полного восстановления и «сверхвосстановления». 

Периодически допускается проведение занятий в группах старших возрастов на фоне 

частичного недовосстановления. Во время последующего и обязательного отдыха 

возможно получить мощный подъем работоспособности.  

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм спортсменов 

быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее тренировочный эффект 

уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) увеличивать 

тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко всем видам 

подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейный характер. 

Как микроциклам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная 

динамика.  

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности.  

Большая нагрузка - занятие продолжительностью 2 – 3 часа с плотностью до 

90% и высокой интенсивностью.  

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, упражнения 

по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой 

интенсивностью и большим количеством повторений.  

По технической подготовке - специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением.  

По тактической подготовке - упражнения сверхсоревновательной насыщенности: 

игры и игровые упражнения со специальными  заданиями (постоянное перемещение, 

держание своего игрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в уменьшенных 

составах на большой площадке. Специальные тренировочные и товарищеские игры в 

основном характеризуются большими нагрузками.  
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Средняя нагрузка - занятие продолжительностью 1,5 – 2 часа со средней 

плотностью и умеренной интенсивностью.  

В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с 

достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции).  

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (в 

единоборстве, в групповых взаимодействиях).  

В тактическую подготовку - упражнения по разучиванию новых комбинаций, 

игровые упражнения 3Х2 4х3 4х2 и т.д., обычные двухсторонние игры в комплексном 

уроке. 

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 1 – 1,5  часа с уменьшенной 

интенсивностью.  

В физическую подготовку входят Общеразвивающие упражнения, упражнения на 

гибкость, координацию.  

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (без 

единоборств и больших перемещений).  

В тактическую подготовку - упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в 

линиях; игры в уменьшенных составах (5х5, 6Х6).  

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и 

классификация используемых средств несколько условны, так как под влиянием 

систематических занятий и с ростом тренированности организм футболиста 

адаптируется к определенным нагрузкам.  

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим 

сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В старших учебно-

тренировочных группах и группах спортивного совершенствования рекомендуется 

величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням нагрузки соответствуют 

следующие пульсовые зоны:  

 большая нагрузка — свыше 14500 сердечных сокращений; 

 средняя нагрузка — от 8000 до 14500 сердечных сокращений;  

 малая нагрузка — до 8000 сердечных сокращений.  

Необходимо отметить, что по физиологическому воздействию однородные 

величины нагрузки можно получать за счет увеличения ЧСС (интенсивности) или 

длительности тренировочного занятия. 

  

Годовой учебно-тренировочный план 

                                                                                                                                                            

Таблица № 5                                                                                                       

№п/

п 

Раздел подготовки ЭТАПЫ ОБУЧЕНИЯ 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1-й год 2-3й год 1-2й год 3-5-й год 

1 
Теоретическая 

подготовка 
8 15 26 33 

2 
Общая физическая 

подготовка 
86 98 110 151 

3 
Специальная 

физическая подготовка 
50 74 87 130 

4 Техническая подготовка 90 135 156 252 

5 Тактическая подготовка 20 40 65 100 

6 
Учебные и 

тренировочные игры 
10 30 52 70 

7 
Контрольные игры и 

соревнования 
8 18 38 58 

8 Инструкторская и - - 10 22 
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судейская практика 

9 Контрольные нормативы 4 4 8 12 

10 

Медицинское 

обследование и 

восстановительные 

мероприятия 

Вне сетки занятий 

11 ИТОГО: час/год 276 414 552 828 

 

1.12.1 Содержание учебно-тренировочного плана 

Базовый уровень 1-года обучения 

 

Учебно-тематический план на год представлен в таблице № 6 

Цель этапа:  

 первоначальный отбор; 

 расширение арсенала двигательных действий. 

Задачи этапа:  

 оценка исходного уровня результатов по комплексу показателей, позволяющих 

определить первоначальные способности поступающего; 

 содействие гармоничному формированию растущего организма , укрепление 

здоровья, всесторонноее развитие физических качеств (особенно ловкости) , 

чувства равновесия, координационных и скоростных способностей, воспитание 

общей выносливости; 

 формирование предсталений, знаний, усвоение смысла и характерных признаков 

дейстаия путем прктического  выполнения разнообразных  двигательных 

действий; 

 ознакомление с техническими приемами игры в футбол; 

  ознакомление с простейщими принципами груповых взаимодействий в игре; 

 выявить способности к решению  двигательных задач, умению управлять своими 

движениями. 

Основные формы:  

 учебно-тренеровочные и теоритические занятия;  

 занятия по индивидуальным и групповым планам;  

 медико-востановительные мероприятия. Тестирование и медицинский контроль; 

 участие в контрольных  играх и соревнованиях. 

 

На данном этапе следует выдвигать на первый план задачу достижения 

разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать 

физические качества , применяя специальные комплексы упражнений и игры с учетом 

подготовленности спортсмена. 

Правильность выполнения индивидуальных действия, групповых и командных 

действия,  техника передвижения, удары по мячу, остоновка мяча, обманные движения, 

отбор мяча, ведение мяча, техника игры вратаря, учебные и тренеровычные игры. 

 

Факторы, ограничивающие нагрузку   

 недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

 возрастные особенности физического развития; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 
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 комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

 

Особенности обучения 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. С самого начала занятий им необходимо овладевать основами техники 

целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основами техники  

целесообразно проводить в облегченных условиях. 

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен 

превышать трех дней. Обучение каждому техническому действию или комплексу 

действий нужно проводить в течение 15-25 занятий (30-35 мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном 

этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового 

характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному 

формированию и совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма 

выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

 

Методика контроля 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 

достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях.  Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной 

программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах обучения. 

Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с помощью 

специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность 

выполнения упражнений: 

 контрольные упражнения проводятся в течение одного дня; 

 упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. 

 

В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен. 

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: 

время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и 

т.д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной соревновательной 

обстановке. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе УТЗ; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

 контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха. 
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Основы физиологии человека 

Влияние физических упражнений на организм занимающегося. Краткие сведения о 

строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о сердечнососудистой системе. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Влияние занятий физическими упражнениями на 

деятельность опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 

 

Техника игры 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным 

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

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

двумя ногами с места и толчком одной п двумя ногами с разбега. Для вратарей - прыжки в 

сторону с падением «перекатом».  

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

в движении.  

Остановки во время бега выпадом и прыжком.  

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней 

частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) 

мячу.  

Удвры по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема. Удары внешней частью подъема.  

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

мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние.  

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

двигающемуся партнеру.  

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

разбега, по летящему навстречу мячу.  

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.  

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и 

закрывая его туловищем от соперника.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя направление 

движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость. выполняя ускорения 

и рывки, не теряя контроль над мячом. 

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

противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом 

в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки 

остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу 

ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево).  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находятщимся на месте, 

движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.  

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

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

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча 

в сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и 

живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько 

в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко  

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега.  
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Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. 

Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

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

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

 

Тактика игры 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 

партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на 

свободное место с целью получения мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от 

направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от иигровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую 

или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».  

Выполнять простейшие комбинации при стандартных полажениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой 

группе).  

Тактика защиты 
Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять 

«закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата 

мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

 

Правила соревнований. Размеры поля для игры (юноши 10-12 лет), длинна, 

ширина, разметка поля и площадь ворот. Экипировка игроков и вратаря. Судьи и правила 

игры. 

 

Годовой учебно-тематический план (базовый уровень 1 года обучения) 
 

                                                                                                                                                 Таблица № 6 

Содержание 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 1 1 1  1 1  1 1 1   8 

Гигиена, закаливание, режим, 

питание, сон 
+  +  +    + +    

Общая и специальная подготовка   +  +    + +    

Техника  футбола +  +  + +   + +    
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Тактика футбола  +   + +  + + +    

Психологическая подготовка  +   + +  + +     

Правила игры + +    +  + +     

Установки и разбор игры        + + +    
2.Общая физическая подготовка 

(ОФП): 
7 6 8 10 12 8 8 8 6 7 6  86 

Эстафеты +  + + + + + + + + +   

Баскетбол   + + + + + + + + + +   

Игры (подвижные) + + + + + +  + + + +   
- Легкая атлетика + + + + + + + + + + +   

Развитие ловкости + + + + + + + + + + +   

Развитие гибкости + + + + + + + + + + +   
3. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
5 4 5 5 5 5 5 4 4 5 3  50 

-Развитие скоростной выносливости + + + + + + + + + + +   
- Развитие силовых качеств + + + + + + +  + + +   
- Развитие быстроты + + + +  +  + + + +   
- Техника бега  + + + + + + + + + +   
- Техник прыжка + + + + +  +  + + +   

4. Техническая подготовка: 9 8 9 9 8 7 8 7 9 8 8  90 

Упражнения на координацию 

движения 
+ + + + + + + + + + +   

Пас на короткие, длинные и средние 

расстояния 
 + + + + + + + + + +   

Остановка мяча: стопа, бедро, грудь   + + + + + + + + +   

Игра головой  + + + + + + + + + +   

Квадраты + + + + + + + + + + +   

3 х 1, 4 х 2, 5 х 3   + + + + + + + + +   

3 х 3, 3 х 2 и т.д.   + + + + + + + + +   

Передача мяча в движении + + + + + + + + + + +   

Удары по воротам с заданием   + + + + + + + + +   

Товарищеские игры +  + + + + + + + + +   

Обманные движения (финты) + + + + + + + + + + +   

Подкат, отбор мяча +  + + + + + + + + +   

Вбрасывание мяча из-за боковой 

линии 
   + + + + + + + +   

Техника вратаря  + + + + + + + + + +   

Мини-футбол + + + + + + + + + + +   
5. Тактическая подготовка 1 2 2 2 2 3 2 2 1 2 1  20 

Индивидуальные действия без мяча + + + + + + + + + +    

Индивидуальные действия с мячом  + + + + + + + + + +   

Тактика защиты и нападения + + + + + + + + +     

Групповые действия с мячом и без 

мяча 
  + + + + + + + + +   

Тактика вратаря   + + + + + + + +    

Товарищеские игры + +  + + + + + +  +   
6. Игровая подготовка:              

Учебные и тренировочные игры  2     1 2 2 2 1  10 

Контрольные игры и соревнования  1   1   1 1 2 2  8 
7. Контрольные и переводные 

испытания 
2        2    4 

8. Медицинское обследование вне сетки занятий 

ВСЕГО: 25 24 25 26 29 24 24 25 26 27 21  276 
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1.12.2 Содержание учебно-тренировочного плана 

Базовый уровень 2-3 года обучения 

 

Примерный годовой учебно-тематический план подготовки представлен в таблице  

№ 7. 

Основные методы, задачи, средства тренировок совпадают с 1-м годом обучения. 

Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам техники 

целесообразно проводить в облегченных условиях. 

При этом процесс обучения должен проходить концентрировано, без больших пауз. 

Обучение каждому техническому действию нужно проводить в течение 10 – 20 занятий     

(20 – 30 минут в каждом). 

Эффективность обучения находится в прямой зависимости от уровня физической 

подготовленности.  

Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм. 

Значение врачебного контроля и самоконтроля в группе. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, тренировке и 

перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. Предупреждение травм на 

тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, 

переломах, ранах. 

 

Основные задачи этапа: 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

 постепенный переход к целенаправленной подготовке  в избранном виде спорта; 

 изучение основ техники футбола; 

 обучение индивидуальной и групповой тактики игры; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами спорта; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий футболом; 

 привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

 воспитание черт спортивного характера. 

  

Основные средства: 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики и самостраховки (кувырки, перекаты); 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.) 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

 упражнения для развития общей выносливости. 

 

Основные методы выполнения упражнений:  

 игровой;  

 повторный;  

 равномерный;  

 круговой;  

 контрольный;  

 соревновательный. 
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Основные направления тренировки: 

 Этот этап один из наиболее важных, так как именно на этом этапе закладывается 

основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. На этапе целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 

развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и 

игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки. 

 На этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

  

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных футболистов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 

достижения успеха. С самого начала занятий необходимо  овладевать основами техники 

целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники 

целесообразно проводить в облегченных условиях. 

 Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники 

избранного вида спорта. Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового 

характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному 

формированию и закреплению двигательных навыков. 

  

Методика контроля. Контроль на данном этапе используется для оценки степени 

достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 

критериях, контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером. 

 Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

 При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на 

скорость, во второй – на силу и выносливость. 

  

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этом этапе значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым 

соревновательным методам. 

 Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Требования к спортивной форме и экипировке. Виды, способы проведения соревнований. 

Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников соревнований. Разбор 

правил соревнований. 

 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе УТЗ; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 
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 контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха; 

 контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха. 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка 

1. Удары по мячу ногой. 

Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары по прыгающему и катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней частью подъема. 

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений.   

Удары на точность в определенную цель. 

2. Удары по мячу головой 

Удар серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему 

навстречу мячу. 

Удары на точность в определенную цель. 

3. Остановка мяча 

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося мяча на месте и в 

движении. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу 

мяча. 

Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для дальнейших действий и 

закрывая его от соперника. 

4. Ведение мяча 

Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение мяча 

правой и левой ногой по прямой и по кругу, а также меняя направление движения. 

Ведение мяча между стоек, изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки.   

5. Отбор мяча 

Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, в движении, 

применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

6. Техника игры вратаря 

Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, 

приставным шагом, скачками. 

 Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и 

живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего мяча без падения и с 

падением. Ловля высоко летящего  мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. 

Ловля летящего в сторону мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на 

ноги после падения. 

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой с земли и с рук. 

 

Тактическая подготовка 

 

Тактика нападения 

 

1.Индивидуальные действия без мяча 

Правильное расположение на поле. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для открывания на свободное место с целью получения мяча. 
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2.Индивидуальные действия с мячом 

Целесообразное использование изученных ударов по мячу. Применение 

необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости 

мяча. Определение игровой ситуации, выбор способа и направления ведения. Применение 

различных способов обводки в зависимости от игровой ситуации. 

 

3.Групповые действия 

Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить 

передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях.   

 

Тактика защиты 

1.Индивидуальные действия 

Правильно выбрать позицию по отношению опекаемого игрока и 

противодействовать получению им мяча. Выбор момента и способа действия для 

перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча  изученным 

способом. 

2.Групповые действия 

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше 

противником «стандартных» комбинаций. 

3.Тактика вратаря 

Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру 

открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при стандартных положениях. 

 

Содержание учебно-тренировочного плана 

Базовый уровень 2-3 года обучения 

 

                                                                                                                                   Таблица № 7  

Содержание 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 1 2 1 1 1 1 2 2 1 2 1  15 

- физическая культура и спорт +      +       

- развитие футбола  в мире + +   +  +    +   

- гигиенические занятия  +    + +  +     

- врачебный контроль  + + +  +  + + +    

- режим и питание футболиста   + +  +  +  +    

- техническая подготовка   +   +  + +     

-тактическая подготовка +   +    +  +    

- правила игры  +   +      +   

2.Общая физическая подготовка (ОФП): 8 10 10 9 9 11 11 9 7 8 6  98 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + + +   

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + + +   

- гимнастические упражнения + + + + + + + + + + +   

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + + +   

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + + +   

- спортивные игры + + + + + + + + + + +   

3. Специальная физическая подготовка 

(СФП): 
6 8 7 8 9 8 8 6 6 4 4  74 

- развитие выносливости + + + + + + + + + + +   

- развитие быстроты + + + + + + + + + + +   

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + + +   
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- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + + +   

4. Техническая подготовка: 12 10 12 13 12 14 14 13 12 13 10  135 

- техника передвижения + + + + + + + + + + +   

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + + +   

- удары по мячу головой + + + + + + + + + + +   

- остановка мяча + + + + + + + + + + +   

- ведение мяча + + + + + + + + + + +   

- обманные движения + + + + + + + + + + +   

- отбор мяча + + + + + + + + + + +   

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + + +   

- техника игры вратаря + + + + + + + + + + +   

5. Тактическая подготовка 3 3 4 4 3 3 5 4 4 3 4  40 

- индивидуальные действия + + + + + + + + + + +   

- групповые действия  + + + + + + + + + + +   

- командные действия + + + + + + + + + + +   

- тактика вратаря + + + + + + + + + + +   

6. Игровая подготовка:              

- учебные и тренировочные игры 5 3 2 2 4 3  2 4 3 2  30 

- контрольные игры и сорев. 2 3 2 1 3   1 2 4   18 

7. Контрольные и переводные испытания 2        2    4 

8. Медицинское обследование вне сетки занятий 

ИТОГО: 39 39 38 38 41 40 40 37 38 37 27  414 

 

1.12.3 Содержание учебно-тренировочного плана 

Углубленный уровень 1-2 года обучения 

 

Примерный годовой учебно-тематический план представлен в таблице № 8. 

Общая продолжительность тренировочного процесса составляет 5 лет, который 

делится на два подэтапа: начальная специализация 1-2 года обучения и углубленная 

специализация 3 – 5 годов обучения. 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом  футбола. 

 

Основные задачи: 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

 улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования 

основных навыков; 

 создание устойчивого интереса к занятиям футболом; 

 обучение и совершенствование технических приемов, тактике игры в футбол; 

 постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных 

нагрузок; 

 приобретение соревновательного опыта. 

 

Основные средства тренировки: 

 общеразвивающие упражнения; 

 комплексы специально подготовительных упражнений; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 комплексы специальных упражнений из арсенала футбола; 

 упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 

 подвижные и спортивные игры. 
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Методы выполнения упражнений:  

 повторный;  

 переменный;  

 повторно-переменный;  

 круговой;  

 игровой;  

 контрольный;  

 соревновательный. 

 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки 

является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому 

физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной.  Учебно-

тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической, и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-

силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества 

различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в 

тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные 

устройства. Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 

интенсивность выполнения упражнения; количество повторений в каждом подходе; 

интервалы отдыха между упражнениями. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 

комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных футболистов. Она включает 

основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль 

юных футболистов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 

самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, 

тактической и интегральной подготовленности, проводятся педагогические наблюдения, 

контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и 

обязательных программ. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности футболиста, 

календаря соревнований.  Основной задачей соревновательной практики следует считать 

умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях соревновательного противоборства. 

      Учебный материал по  общей и специальной физической подготовке в программе 

представлен без разделения по годам обучения, что дает возможность тренерам 

самостоятельно планировать прохождение этого раздела программы, сообразуясь с 

конкретными задачами подготовки и уровнем подготовленности учащихся. 

 Учебный материал по технико-тактической  подготовке распределен по возрастным 

периодам с учетом периодов наибольшего благоприятствования в развитии отдельных 

физических качеств. 

   Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить футболистов осмысливать и 

анализировать как свои действия,  так и действия противника. Не механически выполнять 

указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих футболистов  необходимо 

приучать посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность 

команд-соперников, следить за действиями судей, просматривать фильмы и спортивные 

репортажи с соревнований по футболу. При проведении теоретических занятий следует 
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учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовками как элемент практических знаний.  

  Правила соревнований. Требования к спортивной форме и экипировке. Виды, 

способы проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности 

участников соревнований. Разбор правил соревнований. 

 

Врачебный контроль 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о « спортивной форме», 

тренировке и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. Предупреждение 

травм на тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, 

вывихах, растяжениях, переломах. 

 

Правила соревнований 

Требования к этикету и экипировке спортсмена. Защитные средства и правила их 

использования. Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников 

соревнований. Разбор правил соревнований. 

 

Практические занятия 

Судейство тренировочных и контролных игр в качестве помошника главной  судьи            

(рефери). Судейство районных и городских соревнований. 

 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки  

Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности организма. 

Расширение функциональных возможностей организма в процессе тренировки. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Энергозатраты 

организма, восстановительные процессы. Оптимальный тренировочный цикл. 

Физиологические показатели тренированности. Предстартовое состояние, значение 

разминки на соревнованиях. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки. 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка 

1.Техника передвижения 

Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками. 

2. Удары по мячу ногой 

Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней стопы по 

неподвижному, катящемуся, прыгающему, летящему мячу. Резаные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары 

правой и левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу  после остановки, ведения, рывков на 

короткое, среднее и дальнее расстояние. Удары по мячу ногой в единоборстве, с 

пассивным и активным сопротивлением. 
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3. Удары по мячу головой 

Удары средней, боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной 

скоростью и траекторией мячу.  Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на 

короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

4. Остановка мяча 

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с переводом в стороны и назад. Остановка грудью летящего мяча с переводом. 

Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих  с различной 

скоростью и траекторией. 

5. Ведение мяча 

Ведение внешней и средней частями подъема, носком и внутренней стороной стопы. 

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением 

рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих 

соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

6. Обманные движения (финты) 

Обманные движения, уход выпадом и переносом ноги через мяч. Финты ударом 

ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру. Обманные движения 

«остановкой во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

7. Отбор мяча 

Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в 

широком выпаде  и в подкате. 

8. Вбрасывание мяча 

Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места и с разбега. 

Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

9. Техника вратаря 

Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с различной 

скоростью и траекторией мячей. Ловля на месте и в движении и в прыжке без падения и с 

падением. Ловля мячей на выходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря 

без падения и с падением.  Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке. 

Перевод мяча через перекладину ладонями в прыжке. 

Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность. 

Выбивание мяча с земли и рук на точность и дальность. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия 

Оценивание целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие 

наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных 

технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в 

зависимости от игровой ситуации. 

2. Групповые действия 

Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве 

соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», 

«скрещивание», «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных 

положений. 

3. Командные действия 

Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно 
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избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие 

игроков при атаке флангом и через центр. 

 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия 

Противодействие маневрированию, осуществление  «закрывания» и создание 

препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в перехвате. Применение 

отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой обстановки. Противодействие 

передаче, ведению и удару по воротам. 

2. Групповые действия 

Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. 

Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». 

Организация и построение «стенки». Комбинация с участием вратаря. 

3. Командные действия 

Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте, 

согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по 

принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия 

игроков при атаке противника флангами и через центр. 

4. Тактика вратаря 

Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов 

вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящихся и летящих мячей. 

Указания партнерам по обороне, как занять позицию. Выполнение с защитниками 

комбинаций при введении мяча от ворот. 

 

Содержание учебно-тренировочного плана 

Углубленный уровень 1-2 года обучения 

 

                                                                                                                                              Таблица № 8 

Содержание 

Месяцы  

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 2 2 3 2 2 3 3 3 2 3 1 26 

- физическая культура и спорт  +   +    +  +  

- развитие футбола  в мире   +   +    + +  

- гигиенические занятия +       +   +  

- врачебный контроль    +   +  +  +  

- режим и питание футболиста +   +    +  +   

- техническая подготовка  +    +     +  

-тактическая подготовка +    +    +  +  

- правила игры   +    +   +   

- установка и разбор игр      + + +     

2.Общая физическая подготовка 

(ОФП): 
9 9 10 10 11 11 12 9 9 10 10 110 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + + +  

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + + +  

- акробатические упражнения + + + + + + + + + + +  

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + + +  

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + + +  

- спортивные игры + + + + + + + + + + +  

3. Специальная физическая 

подготовка (СФП): 
6 7 8 10 12 12 9 7 6 6 4 87 

- развитие выносливости + + + + + + + + + + +  
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- развитие быстроты + + + + + + + + + + +  

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + + +  

- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + + +  

4. Техническая подготовка: 14 15 16 15 15 14 15 14 15 15 8 156 

- техника передвижения + + + + + + + + + + +  

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + + +  

- удары по мячу головой + + + + + + + + + + +  

- остановка мяча + + + + + + + + + + +  

- ведение мяча + + + + + + + + + + +  

- обманные движения + + + + + + + + + + +  

- отбор мяча + + + + + + + + + + +  

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + + +  

- техника игры вратаря + + + + + + + + + + +  

5. Тактическая подготовка 6 8 5 6 6 6 6 7 5 6 4 65 

а) Тактика нападения: + + + + + + + + + + +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + + +  

- групповые действия  + + + + + + + + + + +  

- командные действия + + + + + + + + + + +  

- тактика вратаря + + + + + + + + + + +  

б) Тактика защиты + + + + + + + + + + +  

- индивидуальные действия + + + + + + + + + + +  

- групповые действия  + + + + + + + + + + +  

- командные действия + + + + + + + + + + +  

в) Тактика вратаря + + + + + + + + + + +  

6. Инструкторская и судейская 

практика 
2 1 1 1   1 1 1 1 1 10 

7. Игровая подготовка:             

- учебные и тренировочные игры  5 5 5 5 5 4 4 5 4 5 5 52 

- контрольные  игры и соревнования 4 4 4 4 4 4  4 4 4 2 38 

8. Контрольные и переводные 

испытания 
4        4   8 

9. Медицинское обследование и 

восстановительные мероприятия 

 

ИТОГО: 52 51 52 53 55 54 50 50 50 50 35 552 

 

1.12.4 Содержание учебно-тренировочного плана 

Углубленный уровень 3-5 года обучения 

 

Примерный план учебно-тренировочных занятий на данном этапе представлен в 

таблице № 9. 

Основными задачами данного этапа являются: 

 совершенствование физической и функциональной подготовленности; 

 совершенствование технико-тактического мастерства и приобретение 

соревновательного опыта;  

 формирование морально-волевых качеств;  

 формирование теоретических знаний.  

 

Основы методики обучения и тренировки  

На данном этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование 

техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, учебно-тренировочные и 

контрольные игры. Большое внимание уделяется моральным и волевым качествам 

спортсмена.  

В соревновательном периоде основная задача – участие в играх основного состава 
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команды в контрольных и основных соревнованиях.  

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. 

Инструкторская практика 

Воспитательный и образовательный характер обучения и тренировки. Формирование 

и совершенствование двигательных навыков в процессе обучения. Методы обучения  и 

тренировки. Подводящие упражнения. Последовательность обучения. Основная форма 

организации и проведения учебно-тренировочных занятий. Типы занятий: учебный, 

учебно-тренировочный и контрольное. Структура занятий. Формы проведения занятий: 

игровой, соревновательный, круговой, дифференцированный с сопротивлением и без, на 

снарядах, с тренером, в контролных играх и соревнованиях. 

Практические занятия. Инструкторская практика. Использование различных 

методических приемов при проведении упражнений в командных взаимадействий. 

Занятия с партнером. Организация и методика проведения групповых упражнений. 

Совершенствование техники. Проведение контролных игрь, разбор технических и 

тактических ошибок, рекомендации по их устранению. 

 

Планирование и построение спортивной тренировки  

Понятие о планировании. Цикличность спортивной тренировки. Малые, средние и 

большие циклы тренировок. Годичный цикл. Периоды и этапы годичного цикла, их задачи 

и содержание. Календарь соревнований. Закономерности управления спортивной формой 

– основной фактор планирования и построения спортивной тренировки. Недельный цикл 

тренировки. Содержание циклов, объем, интенсивность, психическая напряженность 

нагрузки в зависимости от периодов и этапов тренировки. Формы рабочего плана. 

Значение и необходимость ведения дневника спортивной тренировки. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. Составление годичного плана тренировки. 

Регулярное ведение дневника спортивной тренировки. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА. Психологическая подготовка в процессе 

тренировки и соревнований: развитие способности к разнообразным волевым 

проявлениям, к саморегуляции психических процессов и эмоциональных состояний.  

 

Общая и специальная физподготовка 

Использование ОФП и СФП для развития функциональных возможностей организма 

и для снижения психической напряженности тренировочного процесса после 

соревнований. 

Для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, 

выносливости. 

                

Технико-тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка 

 

1. Техника передвижения 

Совершенствование различных приемов техники передвижения в сочетании с 

техникой владения мячом. 

2. Удары по мячу ногой 

Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся и летящему мячу. 

Резаные удары. Удары в движении, прыжке, с поворотом, через себя без падения и с 

падением. Удары на точность, силу, дальность, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. 

Совершенствование умения точно и неожиданно для вратаря совершать удары по 

воротам. 
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3. Удары по мячу головой 

Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удары 

головой по мячу в падении. 

Совершенствование техники ударов лбом в прыжке, выполняя их с активным 

сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства 

и точность направления полета мяча. 

4. Остановка мяча 

Остановка с поворотом на 180 градусов внутренней и внешней частью подъема 

опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка мяча на высокой скорости 

движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча 

головой. 

5. Ведение мяча 

Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, 

совершая рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10м, надежно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.   

6. Обманные движения 

Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых 

упражнений с активным единоборством. 

Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развития у 

занимающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на совершенствование 

«коронных» финтов. 

7. Отбор мяча 

Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя 

соперника спереди, сбоку, сзади. Отбор мяча с использованием толчка плечом. 

Совершенствование умения определять замысел противника, владеющего мячом, 

момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ владения мячом. 

8. Вбрасывание мяча 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 

цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

9. Техника игры вратаря 

Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в падении. 

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. 

Действия вратаря против вышедшего  с мячом противника: ловля мяча без падения и 

с падением в ноги. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами на дальность и 

точность. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия 

Маневрирование на поле: открывание для приема мяча, отвлекание соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет скоростного 

маневрирования и подключения из обороны. Умение выбрать из нескольких возможных 

решений наиболее правильное и рационально использовать изученные технические 

приемы. 

2. Групповые действия 

Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием различных 

передач. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча 

на свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней 

стадии развития атаки вблизи ворот соперника. 

Совершенствование быстроты организации атак, выполняя продольные и 
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диагональные передачи. Острота действия в завершающей фазе атаки. 

3. Командные действия 

Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической 

системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а также внутри 

линии и между линиями. 

    

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия 

Совершенствование закрывания, перехвата и отбора мяча. Эффективное 

противодействие ведению, обводке, передаче, удару. 

2. Групповые действия 

Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации 

противодействия атакующим комбинациям. Создание численного превосходства в 

обороне. Взаимодействия при создании искусственного положения «вне игры». 

Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке числено 

превосходящего соперника. 

3. Командные действия 

Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной, комбинированной защиты. Быстрое перестроение 

от обороны к атаке. Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны. 

4. Тактика вратаря 

Выбор места в штрафной площади при ловле мяча на выходе и перехвате. Правильно 

определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах. 

Совершенствование умения определять направление возможного удара, занимая в 

соответствии с этим наиболее выгодную позицию. Совершенствование игры на выходах, 

быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров по обороне. 

 

Содержание учебно-тренировочного плана 

Углубленный уровень 3-5 года обучения 
 

                                                                                                                                            Таблица № 9 

Содержание 
Месяц 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого 

1.Теоретическая подготовка: 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  33 

- физическая культура и спорт  +   +    +  +   

- развитие футбола  в мире   +   +    + +   

- гигиенические занятия +       +   +   

- врачебный контроль +   +   +  +  +   

- режим и питание футболиста + +  +    +  +    

- техническая подготовка  +    +     +   

-тактическая подготовка + + +  + +  + + + +   

- правила игры + + +    +   +    

- установка и разбор игр + + + + + + + + + + +   

2.Общая физическая подготовка 

(ОФП): 
14 14 14 15 14 14 14 14 13 13 12  151 

- ОРУ без предметов + + + + + + + + + + +   

- ОРУ с предметами + + + + + + + + + + +   

- акробатические упражнения + + + + + + + + + + +   

- подвижные игры и эстафеты + + + + + + + + + + +   

- легкоатлетические упражнения + + + + + + + + + + +   

- спортивные игры + + + + + + + + + + +   

3.Специальная физическая 9 10 12 14 16 13 13 12 12 10 9  130 
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подготовка (СФП): 

- развитие выносливости + + + + + + + + + + +   

- развитие быстроты + + + + + + + + + + +   

- развитие скоростно-силовых качеств + + + + + + + + + + +   

- развитие ловкости, координации + + + + + + + + + + +   

4. Техническая подготовка: 23 24 24 24 25 25 25 23 23 21 15  252 

- техника передвижения + + + + + + + + + + +   

- удары по мячу ногой + + + + + + + + + + +   

- удары по мячу головой + + + + + + + + + + +   

- остановка мяча + + + + + + + + + + +   

- ведение мяча + + + + + + + + + + +   

- обманные движения + + + + + + + + + + +   

- отбор мяча + + + + + + + + + + +   

- вбрасывание мяча + + + + + + + + + + +   

- техника игры вратаря + + + + + + + + + + +   

5. Тактическая подготовка 9 9 9 10 10 10 10 9 9 9 6  100 

а) Тактика нападения: + + + + + + + + + + +   

- индивидуальные действия + + + + + + + + + + +   

- групповые действия  + + + + + + + + + + +   

- командные действия + + + + + + + + + + +   

- тактика вратаря + + + + + + + + + + +   

б) Тактика защиты + + + + + + + + + + +   

- индивидуальные действия + + + + + + + + + + +   

- групповые действия  + + + + + + + + + + +   

- командные действия + + + + + + + + + + +   

- тактика вратаря + + + + + + + + + + +   

6. Инструкторская и судейская 

практика 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  22 

7. Игровая подготовка:              

- учебные и тренировочные игры  5 7 7 7 5 7 7 7 7 8 3  70 

- контрольные  игры и соревнования 6 4 7 6 6 5 4 6 4 5 5  58 

8. Контрольные и переводные 

испытания 
3 3       3 3   12 

9. Медицинское обследование и 

восстановительные мероприятия 
вне сетки занятий 

ИТОГО: 74 76 78 81 81 79 78 77 75 74 55  828 

 

1.13 Планируемые результаты 

 

При создании оптимальных условий для физического и психического развития, 

самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей 

обучающихся, посредством систематических занятий футболом, программа ставит своей 

целью, по окончании ее реализации, подготовить спорсменов 2-3 взр. разряда, который бы 

показывал стабильно высокий результат, выступая на соревнованиях районного и 

областного уровня за сборную команду ДЮСШ. 

 

Предметные результаты 

 умеют выполнять упражнения развивающего характера; 

 знают технику и тактику игры в футбол; 

 знают историю развития Российского и мирового футбола; 

 знают и умеют применять приемы саморегуляции организма (дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление, приемы самомассажа); 

 сформированы основные физические качества: сила, ловкость, скорость, 
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выносливость, быстрота реакции, гибкость; 

 знают правила техники безопасности и профилактики травматизма. 

 

Личностные результаты 

 сформировано ответственное отношение к учению, трудолюбию, упорству к  

достижению поставленных целей; 

 умеют управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

 умеют оказывать помощь своим сверстникам. 

 знают ценности здорового и безопасного образа жизни. 

 

Метапредметные результаты 

 умеют самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирают наиболее эффективные способы решения 

задач; 

 умеют находить ошибки при выполнении заданий и их исправлять; 

 умеют объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 умеют осуществлять контроль своей деятельности. 

 

После окончания 1 года занятий воспитанник должен: 

 стремиться к систематическим занятиям спортом;  

 овладеть основами техники выполнения комплекса физических упражнений  и       

освоение техники подвижных игр; 

 развитие и совершенствование общих физических качеств; 

 ознакомится с требованиями спортивного режима и гигиены. 

 

По окончании этапа базового уровня должен: 

 систематически укреплять своё здоровье и расширять функциональные 

возможности организма; 

 совершенствовать показатели своей физической подготовленности;  

 соблюдать нормы личной гигиены и самоконтроля. 

 

По окончании этапа углубленного уровня должен: 

 уметь совершенствовать свою физическую и функциональную подготовленность; 

 совершенствовать свое технико-тактическое мастерство;  

 формировать морально-волевые качества; 

 освоить теоретические разделы программы. 

 

По окончании всей программы воспитанник сможет: 

 применять на практике полученные теоретические знания; 

 самостоятельно планировать тренировочный процесс; 

 организовывать учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки; 

 Иметь спортивный разряд не ниже 3-го взрослого.  

 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
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В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" 

для базового уровня 

 

 знание истории развития спорта; 

 знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

 знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

 знания, умения и навыки гигиены; 

 знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

 знание основ здорового питания; 

 формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности,   

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

 

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта"  

для углубленного уровня 

 

 знание истории развития избранного вида спорта; 

 знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 

 знание этических вопросов спорта; 

 знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

 знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду 

спорта, а также условий выполнения этих норм и требований; 

 знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена 

занятий избранным видом спорта; 

 знание основ спортивного питания. 

 

         В предметной области "общая физическая подготовка" 

для базового уровня 

 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

 формирование социально значимых качеств личности; 

 получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде; 

 приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

 

        В предметной области "общая и специальная физическая подготовка"  

для углубленного уровня 

 укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 
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 повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы специальной физической подготовки; 

 развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

 специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для 

успешных занятий избранным видом спорта. 

 

       В предметной области "вид спорта футбол" для базового уровня 

 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой 

избранного вида спорта; 

 овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

 освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 

 знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

 знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

 приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

знание основ судейства по избранному виду спорта. 

 

В предметной области "вид спорта футбол" для углубленного уровня 

 

 обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

 освоение комплексов специальных физических упражнений; 

 повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых 

результатов; 

 знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному 

виду спорта; 

 формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил 

судейства; 

 опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

 

В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры"  

для базового и углубленного уровней 

 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

 умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

 тумение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

 приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 
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В предметной области "судейская подготовка"  

для углубленного уровня 

 

 освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике; 

 знание этики поведения спортивных судей; 

 освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду 

спорта. 

 

        В предметной области "специальные навыки"  

для базового и углубленного уровней 

 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

 умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта; 

 умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 

 

        В предметной области "спортивное и специальное оборудование"  

для базового и углубленного уровней 
 

 знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 

спорта; 

 умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

 приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

 

2.1 Календарный учебный график базового и углубленного уровня подготовки по виду спорта всестилевое каратэ 

                                                                                                                                                                          

                                                                                                                                                                                                               Таблица № 10 

№ 

п/п 

Содержание Уровень спортивной подготовки 

Базовый уровень  

1г. обучения 

 

Базовый уровень  

2-3г. обучения 

Углубленный  уровень  

1-2г. обучения 

Углубленный  уровень  

3-5г. обучения 

1. Начало учебного года 1 сентября 2023 года 1 сентября 2023 года 1 сентября 2023 года 1 сентября    2023 года 

2. Окончание учебного года 15.07.2024 г. 15.07.2024 г. 15.07.2024 г. 15.07.2024 г. 

3. Продолжительность учебного 

года 

46 недель 46 недель 46 недель 46 недель 

4. Количество учебных дней в 

неделю 

3 4-5  6 6 

5. Продолжительность занятий 90 мин 90 мин 90 мин 135 мин 

6. Перерыв между занятиями 10 мин 10 мин 10 мин 10 мин 

7. Примерный объем часов в 

месяц 

24 часа 36 часов 48 часов 72 часа 

8. Расписание занятий 16.00 до 17.30 16.00 до 17.30 18.00 до 19.30 17.00 до 19.15 

 

9. 

Сроки проведения 

педагогической диагностики 

(основная и промежуточная 

аттестация) 

01.09.-25.09.2023 

01.05.-25.05.2024 

01.09.-25.09.2023 

01.05.-25.05.2024 

01.09.-25.09.2023 

01.05.-25.05.2024 

01.09.-25.09.2023 

01.05.-25.05.2024 

10. Продолжительность каникул 

(кал.дня) 

42 42 42 42 

11. Формы организации 

образовательного процесса 

Групповое учебно-тренировочное занятие 

12. Формы промежуточной 

аттестации 

Тестирование спортивной подготовленности (ОФП, СФП, ТТП.). 

Результативность выступлений на соревнованиях. 

13. Время проведения занятий Индивидуальное расписание занятий тренера-преподавателя 

14. Место проведения Весна-лето – стадион. Осень-зима – спортзал КСШ № 1 и № 2. 
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2.2 Условия реализации программы 

2.2.1 Материально-техническое обеспечение 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалки и душевой; 

 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); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

 обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

период проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля. 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "футбол", а также привлечение 

иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии 

их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку). 

 

Оборудование и спортивный инвентарь                                                                                    

                                                                                                                              Таблица № 11 

 N   

п/п  

            Наименование                 Единица     

  измерения    

  Количество    

    изделий     

                   Оборудование и спортивный инвентарь                    

 1   Ворота футбольные                        комплект           2        

 2   Мяч футбольный                             штук            22        

 3   Флаги для разметки футбольного поля        штук             6        

 4   Ворота футбольные, переносные,        

уменьшенных размеров                  

     штук             4        

 5   Стойки для обводки                         штук            20        

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

 6   Гантели массивные от 1 до 5 кг           комплект           3        

 7   Насос универсальный для накачивания   

мячей                                 

   комплект           4        

 8   Мяч набивной (медицинбол) весом от 1  

до 5 кг                               

   комплект           3        

 9   Сетка для переноски мячей                  штук             2        

http://ivo.garant.ru/document/redirect/74998631/100
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Таблица № 12 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

  N   

 п/п  
  

Н
аи

м
ен

о
в
ан

и
е 

  

 Е
д
и

н
и

ц
а 

и
зм

ер
ен

и
я 

  
  

 

 

Р
ас

ч
ет

н
ая

  
 е

д
и

н
и

ц
а 

                      Этапы спортивной 

подготовки                      

Базовый уровень Углубленный 

уровень 

коли-  

чество 

срок       

эксплуа-   

тации      

(месяцев)  

коли-   

чество  

срок      

эксплуа-  

тации     

(месяцев) 

1     Бутсы        

футбольные   

   пар    на        

 занимающегося 

- - 1 12 

2     Гетры        

футбольные   

   пар    на        

 занимающегося 

- - 2 6 

3     Перчатки     

вратарские   

   пар    на        

 занимающегося  

    вратаря 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

4     Рейтузы для  

вратаря      

   пар    на        

 занимающегося  

    вратаря 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

5     Свитер для   

вратаря      

  штук    на        

 занимающегося  

    вратаря 

 

- 

 

- 

 

1 

 

12 

6     Трусы        

футбольные   

   пар    на        

 занимающегося 

- - 2 6 

7     Футболка       штук    на        

 занимающегося 

- - 2 12 

8     Щитки        

футбольные   

   пар    на        

 занимающегося 

- - 1 12 

 

2.2.2 Информационное обеспечение 

В работе широко используется фото и видео техника. Все соревнования 

снимаются на камеру и далее, вместе с обучающимися, просматривается на ТВ. 

Выявляются ошибки и недочеты. Проводится полный анализ всех 

соревновательных матчей. 

Интернет ресурсы 

Наименование интернет-ресурса Адрес интернет-ресурса 

Министерство спорта РФ http://www.minsport.gov.ru/ 

Министерство Просвещения РФ https://edu.gov.ru/ 

Российский футбольный союз   https://rfs.ru/ 

Комитет по физической культуре и спорту 

Волгоградской области 

 

  https://sport.volgograd.ru/ 

Комитет по образованию Волгоградской 

области 

 

https://obraz.volgograd.ru/ 

Единая всероссийская спортивная 

классификация 

  https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-  

vserossiyska/ 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-
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Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских 

соревнованиях 

 

 

https://minsport.gov.ru/useful_documents.php 

 

 

 

 

2.2.3 Кадровое обеспечение 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 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 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

 

Непрерывность профессионального развития тренерско-преподавательского 

состава осуществляется за счет: 

 прохождением курсов повышением квалификации (1 раз в три года); 

 участие его воспитанников в соревнованиях разного ранга/уровня;  

 участие в различных учебно-методических, тренерских и судейских семинаров 

(регионального и всероссийского уровня);  

 проведением открытых уроков, мастер-классов; 

 участие в конкурсах педагогического мастерства; 

 публиковать свои материалы на различных специализированных сайтах. 

 

Занятия проводит тренер-преподаватель первой квалификационной категории -  

Цугунян Вреж Валерикович.  

Стаж тренерской работы 31 год. Образование – среднее-специальное. 

 

2.3 Формы аттестации 

 

Формы проверки результатов освоения программы 

 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов 

обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование.  Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие по общей и специальной физической 

подготовке при выполнении контрольных упражнений. 

Итоговая аттестация проводится в конце каждого учебного года обучения и 
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предполагает зачет в форме тестирования уровня ОФП, СФП и ТТП. Для групп 

углубленного уровня, к сдаче ОФП, СФП и ТТП добавляется результативность 

выступления на соревнованиях районных, зоналных и регионального, уровней.  

Итоговый контроль проводится с целью: определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и 

методов обучения. 

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей 

физической подготовке контрольно-переводные зачеты.  Результаты контрольных 

испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней 

подготовки. 

Формой текущего контроля являются:  

 контрольное тестирование физической подготовленности (общая, специальная 

техническая подготовка); 

 результат выступлений на соревнованиях; 

 теоретическая подготовка - беседа. 

На основании результатов выполнения форм текущей успеваемости в течение 

учебного                                      года определяется качественный уровень подготовленности обучающихся. 

Основными видами контроля являются: 

 текущий контроль уровня подготовленности; 

 промежуточная аттестация (выполнение контрольно-переводных нормативов на 

начало и конец учебного года); 

  итоговая аттестация (в выпускных группах) проводятся в форме сдачи 

контрольно-переводных испытаний – май.  

Выпуск обучающихся – август. 

Выполнение спортивных разрядов – в течение года. 

 

Перечень видов спортивной подготовки, для прохождения тестирования 

 

По общей физической подготовке.  

В течение года в соответствии с планом основного контроля сдавать контрольные 

нормативы, соответствующие возрасту.  

По специальной физической подготовке. Выполнение на оценку специальных 

упражнений и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями каждого 

года обучения. 

По технико-тактической подготовке. Знать и уметь выполнять элементы техники 

и тактики в соответствии с программным материалом. 

Соревновательная подготовка. Определяется уровнем результативностью 

выступлений на соревнованиях разного уровня. 

По теоретической подготовке. Знать и уметь применять на практике программный 

материал соответствующий году обучения. Соблюдать режим дня, тренировочный 

режим. 

Обучающиеся успешно прошедшие аттестационную промежуточную аттестацию 

по всем предметным областям программы, переходят на следующий этап (период) 

подготовки. Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно 

сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) 

подготовки. 

 

2.4. Оценочные материалы 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы базового уровня  

 

Нормативы по ОФП, СФП и ТТП при поступлении и переводе в группы базового и 
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углубленного уровней, можно увидеть в таблицах № 13-17. 

 

Методические указания по организации промежуточной аттестации 

 

Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года (апрель-

май), для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из 

представителей администрации, методиста  и старшего тренера-преподавателя 

отделения, утверждается план проведения промежуточной аттестации. 

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия 

в соответствии с планом проведения аттестации. Учащиеся тренировочного этапа и этапа 

совершенствования спортивного мастерства, кроме практической части сдают зачет по 

теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования выбираются на 

основании  учебных планов по теоретической подготовке. 

Учащиеся, успешно выполнившие  все требования, переводится на следующий год 

обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения 

обучения на предыдущем этапе в полном объеме). 

     Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не 

переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года. При повторном 

невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу начального уровня. 

    

Для полевых игроков и вратарей 

по общей физической подготовке 
 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие тесты: 

1. Бег 30 м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви без 

шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек.  После 10-15 

мин. Разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 

2. Бег 300м  с высокого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви 

без шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек.  После 10-15 

мин. Разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 

3. Бег 400м  с высокого старта(сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви 

без шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек.  После 10-15 

мин. Разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 

4. 6-минутный бег (м). Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. 

Стартуют группами из 8-12 чел. По истечении шести минут тренер дает сигнал 

(свисток), участники забега останавливаются ( кто до куда добежал) тренер 

начинает подсчет метров  пробежавший в забеге первым и записывает данные на 

каждого пробежавшего.   

5. 12 - минутный бег (м). Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. 

Стартуют группами из 12-15 чел. По истечении шести минут тренер дает сигнал 

(свисток), участники забега останавливаются ( кто до куда добежал) тренер 

начинает подсчет метров  пробежавший в забеге первым и записывает данные на 

каждого пробежавшего.   

6. Прыжок в длину с места (см).Выполняется толчком двух ног от линии  или края 

доски. 

7. Тройной прыжок с места в длину (см). Выполняется толчком двух ног от линии 

или края доски на стадионе или в спорт площадке. 

8. Пятикратный прыжок с места в длину (см). Выполняется толчком двух ног от 

линии или края доски на стадионе или в спорт площадке. 

 

 

 



  

43 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня  

специальной физподготовке (СФП) 

 

Для полевых игроков и вратарей 

по специальной физической подготовке 
9.  Бег 30м с ведением мяча (сек). Выполняется с высокого старта, мяч можно вести 

любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки за 

финишной линией.  

Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на 

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

время бега.  

10. Бег 5 х 30м с ведением мяча (сек). Выполняется так же, как и бег на 30 м с 

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

нарушения правил прохождения отрезка футболист возвращается на старт (за счет 25 

сек) и упражнение повторяется.  

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом.  

     11. Удар по мячу ногой на дальность (м). Выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча 

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

шириной 5 м.  

Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат 

ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими 

ногами.  

Для полевых игроков по технической подготовке 

 

12.  Удар по воротам ногой по мячу на точность (число попаданий). Выполняются 

по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 12 - 13 лет - с 

расстояния 11 м). Футболисты 12 - 15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть 

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

должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за 

воротами. Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается 

сумма попадания.  

13. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (сек). Выполняется с линии 

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

четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м 

ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время 

фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не 

будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается 

результат лучшей попытки.  

14. Жонглирование мячом (кол.раз). Выполняются удары правой и левой ногой 

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

выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз 

подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее 

раза головой, правым и левым бедром. 

 

Для вратарей по технической подготовке 

 

15. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке(см). 

Выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется 

разницей между высотой подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в 

кулак).  

На каждую высоту даются три попытки. Учитывается лучший результат.  

16. Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов)(м). 
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Выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по коридору 

шириной в 10 м.  

Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются три попытки. 

Учитывается лучший результат.  

17.Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не бее четырех шагов)(м). 

Выполняется по коридору шириной 3 м. Даются три попытки. Учитывается лучший 

резултат.  

Примечания:   

1. Упражнения по общей физической подготовке выполняются в обуви без шипов.  

2. Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в полной игровой 

форме. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы базового уровня 

  
1. Бег 30 м с низкого старта . Не более 5.6 (секунд). 

2. Бег 300м  с высокого старта . Не более 70 ( секунд). 

3. 6-минутный бег. Не менее 800 метров.  

4. Прыжок в длину с места. Не более 120 (см.)  

 5. Бег 30м с ведением мяча . Не более 7.0 (секунд).  

6. Удар по воротам ногой по мячу на точность (число попаданий не менее 5).  

7. Жонглирование мячом (кол.раз). 

                                                                             

                                                                              Таблица № 13 

Развиваемое 

физическое качество 
Юноши 

 

 

Общая физическая 

подготовка 

Бег 30м. с низкого старта 

(не более 5.6 сек.) 

Бег 6-минут (не менее 800м.) 

Прыжок в длину с места. 

(не более 120см.) 

Бег 300м. (не более 70 сек) 

 

 

Специальная физическая 

подготовка 

Бег 30 м с ведением мяча  

( не более 7.0 сек.) 

Удар по мячу ногой на 

точность  

(число попадания 5) 

Жонглирование мячом 

(количество раз не менее 4) 

 

Контрольно-переводные  нормативы по ОФП и ТП для 

 групп базового уровня 2-го года обучения   

 

1. Бег 30 м с низкого старта .  

2. Бег 300м  с высокого старта . 

3. 6-минутный бег.   

4. Прыжок в длину с места.  

 5. Бег 30м с ведением мяча .  

6. Удар по воротам ногой по мячу на точность (число попаданий ).  

7. Жонглирование мячом (кол.раз).  
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                                                                                                                       Таблица № 14 

 

Контрольные упражнения 

 

Низкая  

 

Средняя  

 

Высокая  

Бег 30 м с низкого старта, с 5,6 5,5-5,3 5,2 

Прыжок в длину с места, см 160 170 180 

Бег 300 м. с 70 65 61 

Тройной прыжок в длину с места , см 410 440 460 

Бег 6-ти минутный, м 800 850 950 

Бег 30 м с ведением мяча, с 6.8 6.6 6.4 

Удар по мячу ногой на точность (число 

попаданий) 

 

3 

 

4 

 

6 

Жанглирование мячом (Количество раз) 4 6 8 

 

Контрольно-переводные  нормативы по ОФП и ТП для 

групп базового уровня 3-го года обучения                                                                                                                                                                                                     

                                                                                                                         

1. Бег 30 м с низкого старта.  

2. Бег 400м  с высокого старта. 

3. 6-минутный бег.  

4. Прыжок в длину с места.  

 5. Бег 30м с ведением мяча.   

6. Удар по воротам ногой по мячу на точность (число попаданий ). 

 7.Жонглирование мячом (кол.раз).  

8.Удар по мячу на дальность-сумма ударов правой  и левой ногой, м.     

9. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам, с. 

10. Бросок мяча на дальность, м. 

11. Тройной прыжок с места, см. 

12. Удар по мячу ногой с рук на дальность, м.                                            

 

                                                                                                           Таблица № 15 

Контрольные упражнения Низкая Средняя Высокая 

Бег 30 м с низкого старта, с 5.2 5.0 4.9 и ниже 

Прыжок в длину с места, см 170 и ниже 180 190и выше 

Бег 400 м, с 75 73 71 

Тройной прыжок с места , см 490 520 540 

Бег 6-ти минутный, м 1000 1100 1200 

Бег 30 м с ведением мяча , с 6.2 6.0 5.8 

Удар по мячу ногой на точность (число 

попаданий) 

4 5 6 и выше 

Жонглирование мячом (кол. раз) 8 10 12 

Удар по мячу на дальность-сумма ударов 

правой       

и левой ногой, м 

 

45 50 55 

Ведение мяча, обводка стоек и удар по 

воротам, с 

13 11.5 10.5 

Бросок мяча на дальность , м 15 18 20 

Удар по мячу ногой с рук на дальность , 

м 

21 26 30 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы углубленного уровня 

1. Бег 30 м с низкого старта.  

2. Бег 400м  с высокого старта.  

3. 12-минутный бег. 

4. Прыжок в длину с места.   

 5. Бег 30м с ведением мяча.  

6. Удар по воротам ногой по мячу на точность (число попаданий).  

7.Жонглирование мячом (кол.раз).  

8.Удар по мячу на дальность-сумма ударов правой  и левой ногой, м.     

9. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам, с. 

10. Бросок мяча на дальность, м. 

11. Тройной прыжок с места, см. 

12. Удар по мячу ногой с рук на дальность, м. 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию ОФП  

 

Для полевых игроков и вратарей 

по общей физической подготовке 

 

1. Бег 30 м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви без 

шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек.  После 10-15 

мин. Разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 

2. Бег 300 м с высокого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви 

без шипов. Количество стартующих зависит от количество дорожек. После 10-15 

мин. Разминкм дается старт. Разрешается только одна попытка. 

3. Бег 400м  с высокого старта(сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви 

без шипов. 

4. Количество стартующих зависит от количества дорожек.  После 10-15 мин. 

Разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 

5. 6-минутный бег (м). Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. 

Стартуют группами из 8-12 чел. По истечении шести минут тренер дает сигнал 

(свисток), участники забега останавливаются ( кто до куда добежал) тренер 

начинает подсчет метров  пробежавший в забеге первым и записывает данные на 

каждого пробежавшего. 

6. 12- минутный бег (м). Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. 

Стартуют группами из 12-15 чел. По истечении шести минут тренер дает сигнал 

(свисток), участники забега останавливаются ( кто до куда добежал) тренер 

начинает подсчет метров  пробежавший в забеге первым и записывает данные на 

каждого пробежавшего. 

7. Прыжок в длину с места (см).Выполняется толчком двух ног от линии  или края 

доски. 

8. Тройной прыжок с места в длину (см). Выполняется толчком двух ног от линии 

или      края доски на стадионе или в спорт площадке.  

                                 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня СФП  

 

Для полевых игроков и вратарей по специальной физической подготовке 
1    Бег 30м с ведением мяча (сек). Выполняется с высокого старта, мяч можно 

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

остановки за финишной линией.  

Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на 

старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - 
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время бега.  

2  Бег 5 х 30м с ведением мяча (сек). Выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. 

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

правил прохождения отрезка футболист возвращается на старт (за счет 25 сек) и 

упражнение повторяется.  

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом.  

3. Удар по мячу ногой на дальность (м). Выполняется правой и левой ногой по 

неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча 

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

шириной 5 м.  

Для удара каждой ногой даются по пять попытки. Засчитывается лучший результат 

ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими 

ногами.  

 

Для полевых игроков по технической подготовке 

1.  Удар по воротам ногой по мячу на точность (число попаданий). Выполняются 

по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 12 - 13 лет - с 

расстояния 11 м). Футболисты 12 - 15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть 

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

должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за 

воротами. Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается 

сумма попадания.  

2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (сек). Выполняется с линии 

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

четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м 

ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время 

фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не 

будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается 

результат лучшей попытки.  

3. Жонглирование мячом (кол.раз). Выполняются удары правой и левой ногой 

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

выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз 

подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее 

раза головой, правым и левым бедром. 

 

Для вратарей по технической подготовке 

1. Доставание подвешенного мяча кулаком вытянутой руки в прыжке(см). 

Выполняется с разбега, отталкиваясь любой ногой. Высота прыжка определяется 

разницей между высотой подвешенного мяча и высотой вытянутой руки (кисть сжата в 

кулак).  

На каждую высоту даются три попытки. Учитывается лучший результат.  

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

Выполняется с разбега, не выходя из пределов штрафной площади, по коридору 

шириной в 10 м.  

Мяч, упавший за пределы коридора, не засчитывается. Даются три попытки. 

Учитывается лучший результат.  

3.Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не бее четырех шагов)(м). 

Выполняется по коридору шириной 3 м. Даются три попытки. Учитывается лучший 

резултат.  

Примечания:   

 упражнения по общей физической подготовке выполняются в обуви без шипов; 

 упражнения по специальной физической подготовке выполняются в полной 

игровой форме. 
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Контрольно-переводные нормативы по физической и технической подготовке  

по годам обучения (юноши) 

                                                                                                                                 Таблица № 16 

№ 

пп 

Контрольные 

нормативы 

Базовый уровень 

(на конец учебного 

года) 

Углубленный уровень 

(на конец учебного года) 

  1-й 

год 

2-й  

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

1. 

 

2. 

Бег 400 м (с) 

 

Бег 300 м (с) 

- 

 

- 

- 

 

62.0 

- 

 

59.0 

75,0 

 

- 

72,0 

 

- 

70,0 

 

- 

68,0 

 

- 

65,0 

 

- 

3. 

 

4. 

Бег 30 м, см. 

 

Прыжок в длину с 

места (см) 

5,9 

 

150 

5,5 

 

165 

5,2 

 

185 

5,0 

 

205 

4,8 

 

220 

4,7 

 

- 

4,6 

 

- 

4,6 

 

- 

5. 

 

6. 

6-минутный бег(м) 

  

12-минутный бег (м) 

800 

 

- 

900 

 

- 

1000 

 

- 

1200 

 

- 

- 

 

2500 

- 

 

2600 

- 

 

2750 

- 

 

2900 

7. 

 

 

8. 

 

Тройной прыжок в 

длину с места (см) 

 

Бег 30 м с ведением 

мяча (с) 

- 

 

 

- 

- 

 

 

7.1 

- 

 

 

6.7 

- 

 

 

6.4 

- 

 

 

6.0 

550 

 

 

5.6 

590 

 

 

5.3 

620 

 

 

5.1 

9. 

 

 

 

 

10. 

Удар по мячу на 

дальность-сумма 

ударов правой и 

левой ногой (м) 

 

Бег 5х30м с ведением 

мяча (с) 

 

22 

 

 

 

- 

 

30 

 

 

 

- 

 

40 

 

 

 

- 

 

48 

 

 

 

32.0 

 

55 

 

 

 

30.5 

 

60 

 

 

 

29.5 

 

68 

 

 

 

28.0 

 

75 

 

 

 

26.0 

11. 

 

 

12. 

Удар по мячу ног.на 

точ.(число поподаний 

 

Вед. Мяча, 

обвод.стоек и удар по 

воротам(с) 

- 

 

 

 

- 

 

- 

 

 

 

- 

4 

 

 

 

- 

4 

 

 

 

11.0 

5 

 

 

 

10.4 

5 

 

 

 

9.8 

6 

 

 

 

9.3 

7 

 

 

 

8.9 

13. 

 

 

14. 

Жонглирование 

мячом (кол-во раз) 

 

Удар по мячу ног.с 

рук на дальность(м) 

- 

 

 

- 

- 

 

 

22 

 

5 

 

 

26 

 

10 

 

 

30 

 

14 

 

 

34 

 

20 

 

 

36 

 

- 

 

 

39 

 

- 

 

 

42 

15. 

 

 

 

16. 

Доставание 

подвеш.мяча в 

прыжке (см) 

 

Бросок мяча рукой на 

дальность (м) 

- 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

12 

- 

 

 

 

16 

29 

 

 

 

19 

34 

 

 

 

23 

37 

 

 

 

25 

39 

 

 

 

27 

42 

 

 

 

29 
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Контрольно-переводные нормативы по физической и технической подготовке  

по годам обучения (девушки) 

                                                                                                                                Таблица № 17 

№ 

пп 

Контрольные 

нормативы 

Базовый уровень  

(на конец учебного 

года) 

Углубленный уровень  

(на конец учебного года) 

  1-й 

год 

2-й год 3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

1. 

 

2. 

Бег 400 м (с) 

 

Бег 300 м (с) 

- 

 

- 

- 

 

67.0 

- 

 

64.0 

85,0 

 

- 

82,0 

 

- 

79,0 

 

- 

76,0 

 

- 

72,0 

 

- 

3. 

 

4. 

Бег 30 м, см. 

 

Прыжок в длину с 

места (см) 

6.6 

 

130 

6.3 

 

145 

6.0 

 

160 

5.7 

 

170 

5.5 

 

180 

5.4 

 

- 

5.3 

 

- 

5.2 

 

- 

5. 

 

6. 

6-минутный бег(м) 

  

12-минутный бег (м) 

700 

 

- 

800 

 

- 

900 

 

- 

1000 

 

- 

- 

 

2100 

- 

 

2200 

- 

 

2300 

- 

 

2400 

7. 

 

 

8. 

 

Тройной прыжок в 

длину с места (см) 

 

Бег 30 м с ведением 

мяча (с) 

- 

 

 

- 

- 

 

 

7.7 

- 

 

 

7.4 

- 

 

 

7.1 

- 

 

 

6.8 

490 

 

 

6.6 

530 

 

 

6.4 

550 

 

 

6.2 

9. 

 

 

 

 

10. 

Удар по мячу на 

дальность-сумма 

ударов правой и 

левой ногой (м) 

 

Бег 5х30м с ведением 

мяча (с) 

 

15 

 

 

 

- 

 

23 

 

 

 

- 

 

28 

 

 

 

- 

 

33 

 

 

 

37.0 

 

38 

 

 

 

35.5 

 

44 

 

 

 

34.5 

 

49 

 

 

 

33.0 

 

53 

 

 

 

32.0 

11. 

 

 

12. 

Удар по мячу ног.на 

точ.(число поподаний 

 

Вед. Мяча, 

обвод.стоек и удар по 

воротам(с) 

- 

 

 

 

- 

 

- 

 

 

 

- 

2 

 

 

 

- 

3 

 

 

 

15.0 

4 

 

 

 

14.4 

4 

 

 

 

13.8 

5 

 

 

 

13.3 

5 

 

 

 

12.9 

13. 

 

 

14. 

Жонглирование 

мячом (кол-во раз) 

 

Удар по мячу ног.с 

рук на дальность(м) 

- 

 

 

- 

- 

 

 

15 

 

3 

 

 

19 

 

7 

 

 

24 

 

10 

 

 

27 

 

14 

 

 

30 

 

- 

 

 

32 

 

- 

 

 

33 

15. 

 

 

 

16. 

Доставание 

подвеш.мяча в 

прыжке (см) 

 

Бросок мяча рукой на 

дальность (м) 

- 

 

 

 

- 

- 

 

 

 

8 

- 

 

 

 

11 

19 

 

 

 

14 

24 

 

 

 

17 

27 

 

 

 

20 

29 

 

 

 

22 

31 

 

 

 

24 

 

2.5 Методические материалы 

 

Методы организации занятия 

 словесные методы обучения (устное изложение, беседа, анализ упражнения, и 

др.); 
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 наглядные методы обучения (показ видеоматериалов, иллюстраций, показ, 

исполнение тренером-преподавателем, наблюдение, и др.); 

 практические методы обучения (тренировочные упражнения, спортивно-

массовые мероприятия, индивидуальная работа, работа в парах и др.). 

 
2.5.1 Виды спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это тренировочный процесс, 

направленный на всестороннее развитие физических качеств человека. Повышение 

уровня физической подготовленности необходимое условие процесса спортивной 

тренировки футболистов. На сколько, эффективны средства и методы, применяемые 

тренером в учебно-тренировочном процессе, на столько уровень физической 

подготовленности соответствует требованиям подготовки футболистов.  

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития двигательных 

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности 

в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относятся упражнения на 

специальных тренажерах, в воде – подавляющее большинство видов тренировочной 

нагрузки. Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП 

переходят в ОФП. 

Техническая подготовка – это развитие ваших скиллов обращения с мячом. 

Обычно такие тренировки включают работу над дриблингом, пасом, ударами и отборами. 

Отдельные группы упражнений нужны игрокам определенных позиций — особенно 

отличаются занятия вратарей, которым нужно прокачивать прыжки за мячом, сэйвы и 

вбрасывания. Футболисты могут улучшать некоторые навыки индивидуально, например, 

контроль мяча. 

Тактическая подготовка – 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. 

Теоретическая подготовка – система знаний, изложенная в специальной научной, 

учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной с познанием и 

обеспечением спортивной практики. Под этим видом подготовки, также подразумевают 

систему интеллектуальных умений и навыков тренеров, ведущих к формированию 

убеждений и развитию позна вательных способностей спортсмена в процессе его 

спортивной деятельности. 

Психологическая подготовка – это организованный, управляемый процесс 

реализации его потенциальных психических возможностей в объективных результатах, 

адекватных этим возможностям. 

Судейская практика – привлечение к судейству соревнований внутри спортивной 

школы. Спортсмены должны знать правила вида спорта «плавание», уметь организовать 

и провести соревнования. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного (ЭСС) и высшего спортивного мастерства 

(ЭВСМ). 

Соревновательная практика. 

Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на 

основе этого – реализация её максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на 

повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта (рукопашный 

бой). 
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Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть 

не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей 

подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня 

разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный 

отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в 

соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной 

квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоёмкие методы спортивной 

тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и 

общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных 

результатов. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть 

достаточными для восстановления и развития работоспособности спортсменов.  

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку по общеразвивающим образовательным программам, на спортивные 

соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

Требования к объему соревновательной деятельности  

на этапах спортивной подготовки 

                                                                                                               Таблица № 18 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Базовый уровень Углубленный уровень 

до года свыше 
года 

до двух лет свыше 
двух лет 

Контрольные 1 1 1 - 

Основные - 2 3 4 

Игры 22 22 25 30 

 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов футболистов в соответствии с присущими им правилами, 

содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки 

результатов. 

Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание 

побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 

соревнования как эффективная форма подготовки футболистов и контроля за их 

эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки футболистов (таблица № 19). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 

проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований 

является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 

соревновательного опыта. 
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Форматы детско-юношеских соревнований по футболу 

Таблица № 19 
 

Возраст 

лет 

Продолжитель 

ность 

Поле Ворота Мяч Составы Замены Количество 

игр 

Примечание 

 

7 лет 
 

2х15' + 10' перерыв 
 

40х20 м 
 

3х2 
 

4 
6х6 + 

вратарь 

  

Н
е 

о
г
р

а
н

и
ч

ен
ы

 

    
Н

е
 о

гр
ан

и
ч

ен
 ы

 

 
 

 
Товарищеские 

игры и турниры 

одногодков 

20 игроков, без 

офсайдов 

 

8 лет 
 

2х15' + 10' перерыв 
 

40х20 м 
 

3х2 
 

4 
6х6 + 

вратарь 

20 игроков, без 

офсайдов 

9 лет 2х20' + 10' перерыв 40х20 м 5х2 4 6х6 + 

вратарь 

2 состава, без офсайда 

10 лет 2х20' + 10' перерыв 60х40 м 5х2 4 6х6 + 

вратарь 

2 состава, без офсайда 

11 лет 2х25' + 10' перерыв 65х45 м 5х2 4 8х8 + 

вратарь 

До 20 офиц. игр 2 состава, с 

офсайдами 

12 лет 2х30' + 10' перерыв 65х45 м 5х2 5 8х8 + 

вратарь 

До 20 офиц. игр 2 состава, с 

офсайдами 

13 лет 2х30' + 10' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 До 30 офиц. игр Состав, с офсайдами 

14 лет 2х35' + 10' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 7 игроков До 30 офиц. игр Состав, с офсайдами 

15 лет 2х40' + 10' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 7 игроков До 30 офиц. игр Состав, с офсайдами 

16 лет 2х40' + 15' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 7 игроков До 40 офиц. игр Состав, с офсайдами 

17 лет 2х40' + 15' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 7 игроков До 40 офиц. игр Состав, с офсайдами 

18 лет 2х45' + 15' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 7 игроков До 45 офиц. игр Состав, с офсайдами 

Молодёжн ые 2х40' + 15' перерыв Стандарт. Станд. 5 11х11 7 игроков До 45 офиц. игр Состав, с офсайдами 

 

Форматы детско-юношеских соревнований по футболу определяют: 

продолжительность игры и перерывов между таймами, размеры футбольных площадок и 

полей, размеры ворот, № мяча (размер и вес), количество футболистов, находящихся на 

поле, количество замен. 

На этапе начальной подготовки однодневные турниры также проводят на 

площадках сокращенных размеров с облегченными мячами. На этом этапе соревнования 

направлены на освоение умений применять технические приемы игры в рамках 

индивидуальных и групповых тактических действий. 

С 12 лет на тренировочном этапе юные футболисты переходят на поля 

стандартных размеров. Игры носят регулярный характер и в них определяют 

победителей соревнований. 

На этом этапе тренеру необходимо обращать внимание на развитие быстроты 

выполнения технических приемов во время игр и тренировок, а также на освоение 

быстроты и своевременности принятия тактических решений. В этом возрасте развитие 

футбольной личности гораздо важнее командных побед. Когда футболисты определяются 

по амплуа, их начинают привлекать в различные сборные (городские, региональные, 

национальные). В эти годы очень важно сохранить игровой потенциал и здоровье 

футболистов. Недопустимо перенасыщение календаря огромным количеством 

официальных игр. Как правило, страдают самые одаренные и талантливые футболисты. 

Лишние игры приводят к сокращению тренировочной работы, перетренированности, 

потере мотивации и нередко к нарушению здоровья и психологического состояния 

футболистов. Поэтому тренерскому персоналу необходимо строго контролировать 

количество игр, проведенных каждым футболистом. 
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Основные средства учебного занятия: 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

 

Основные методы выполнения упражнений:  

 игровой;  

 повторный;  

 равномерный;  

 круговой;  

 контрольный;  

 соревновательный. 

 

Основные направления тренировки. На первый план выдвигать 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр с учетом 

подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 

достижения успеха в избранном виде спорта. При планировании учебных занятий 

необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как 

длительные перерывы в занятиях нежелательны. Участие в соревнованиях зависит от 

уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения 

разрядных требований и т.д. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

 возрастные особенности физического развития; 

 недостаточный общий объем двигательных умений. 

 

Методы обучения: 

 учебные занятие;  

 игровые занятия;  

 лекции, беседы;  

 просмотр обучающегося материала;  

 спортивно-массовые мероприятия;  

 индивидуальная работа; 

 групповая работа и работа в парах. 

 

Метод контроля учебного процесса - выполнение тестовых заданий, 

контрольных упражнений. 

Средства обучения - общеразвивающие упражнения; подвижные игры и игровые 

упражнения; элементы акробатики и гимнастики; прыжки и прыжковые упражнения; 

спортивно-силовые упражнения (отжимание, подтягивание, приседания, прыжки с 

глубокого приседа). 
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При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены 

добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены 

достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7 – 9 лет 

специализированной подготовки. 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических положений 

спортивной педагогики: 

 строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

 возрастание объёма средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вас объёма СФП (по соотношению к общему объёму 

тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

 непрерывное совершенствование качества технических действий (техники); 

 соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе тренировки; 

 правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с 

учётом физиологических особенностей возраста занимающихся (половое 

созревание юных спортсменов); 

 развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней подготовки 

в сочетании с преимущественным развитием отдельных физических качеств в 

наиболее благоприятные возрастные периоды.  

 

2.5.2 Общие указания по проведению занятия 

 

 Занятия проводятся на футболном поле (в теплое время) и в спортивном зале (в 

холодное время года). Форма одежды спортивная. В ходе занятия периодически 

осуществляется текущее обследование занимающихся для контроля и оценки их 

функционального состояния 

 Занятия по футболу состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей.  

 Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

футболисты  должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

 Подготовка высококвалифицированных футболистов во многом 

предопределяется рациональным отбором наиболее одаренных в двигательном 

отношении мальчиков. 

   Программный материал для всех групп занимающихся распределен в 

соответствии с возрастными особенностями игроков, их общей физической и 

спортивной подготовленностью и рассчитан на творческий подход со стороны тренеров 

– преподавателей к его освоению. 

 Спортивная тренировка юных футболистов, в отличие от тренировки взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей. 

 1. Тренировочные занятия с юными футболистами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата 

(на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации). 

 2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

 3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 
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обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

 4. Надежной основой успеха юных спортсменов  является приобретенный фонд 

умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

 5. С возрастом и подготовленностью юных футболистов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной 

подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной 

нагрузки. 

 6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса 

в планировании спортивной тренировки. 

    Осуществлять подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного 

нарастания в процессе развития их физических способностей.    

 Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям (образование и 

закрепление динамических стереотипов) является период до полового созревания. 

Поэтому очень важно, чтобы именно в этом возрасте юные футболисты освоили 

возможно больший объем двигательных навыков. 

В период полового созревания (13-15 лет) происходит значительный прирост 

силы. При этом, чем выше биологический возраст, тем выше силовые возможности. 

Развитие мышечной силы в различных возрастах протекает неравномерно. До 13 лет 

упражнения силовой направленности выполняются главным образом с целью 

содействия гармоничному развитию организма, образования «мышечного корсета».  В 

этом возрасте нельзя включать в занятия упражнения, связанные с максимальными и 

продолжительными мышечными напряжениями (предельная величина отягощений не 

должна превышать 1/3 – 1/2 веса собственного тела). 

К 14-15 годам можно применять отягощения с весом 60-70 % от максимального, 

избегая при этом задержек дыхания и натуживания, предельного количества повторений 

упражнения. 

 В возрасте 15-16 лет упражнения с отягощениями должны иметь скоростно-

силовую направленность, т.е. характеризоваться не столько собственно-силовыми 

проявлениями (статический режим, медленные силовые напряжения), сколько 

сочетанием силы и быстроты, с акцентом на быстроту. 

 Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в детском возрасте 

(до 12 лет), является благоприятной предпосылкой для воспитания быстроты 

двигательной реакции и быстроты движений. Для этого нужно использовать 

подвижные, спортивные игры, а также разнообразные упражнения, требующие быстрой 

реакции на заранее обусловленные сигналы, быстрых локальных движений и 

кратковременных перемещений. 

   Максимальная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет. В этом 

возрасте большое место занимают спортивные игры и повторное преодоление коротких 

отрезков (20, 30, 40, 50, 60 метров) с максимальной скоростью. 

 Выносливость на различных этапах возрастного развития повышается неравномерно. 

Увеличение размеров и функциональных возможностей органов и систем организма, 

обеспечивающих выносливость, происходит в основном до и во время полового 

созревания (10-16 лет). В это время, особенно в период полового созревания, 

эффективность тренировки на общую выносливость значительно выше, чем в 

последующие годы, когда общая выносливость повышается незначительно. 

 Воспитание гибкости осуществляется с помощью упражнений, выполняемых с 

большой амплитудой движений (махи руками и ногами, наклоны и вращательные 

движения туловищем и т.д.) 
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 При силовой тренировке юных футболистов необходимо систематически 

выполнять упражнения на растягивание работавших мышц. 

 

Комплексное занятие, решающее задачи ОФП, СФП и ТТП  

                            

Подготовительная часть 
1. Упражнения общей разминки. 

2. Упражнения специальной разминки. 

                   

Основная часть 

1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом).  

2. Упражнения на совершенствование технических приемов.  

3. Технико-тактические упражнения.  

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость.  

 

Заключительная часть 
1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

2. Дыхательные упражнения. 

 

Комплексное занятие, решающее задачи технической и физической подготовки  

 

Подготовительная часть 
1. Общеразвивающие упражнения.  

2. Упражнения на ловкость и гибкость. 

 

Основная часть 
1. Изучение нового технического приема 

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты.  

3. Совершенствование технических приемов без единоборств и с применением 

    сопротивления соперника.  

4.Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре.  

 

Заключительная часть 
1. Подвижная игра: «Охотники и утки» или «мяч по кругу». 

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

 

Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической подготовки  

 

Подготовительная часть 

1. Различные беговые упражнения.  

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах. 

 

Основная часть 

1. Изучение технических приемов.  

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий.  

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

    взаимодействия.  

4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре.  
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Заключительная часть 
Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание.  

Общие схемы построения тренировочных и межигровых микроциклов по 

направленности и динамике нагрузки в различных периодах годичного цикла для 

учебно-тренировочных групп (с 14 лет)  представлены ниже. Двухразовые занятия 

рекомендуется проводить в старших  группах, работающих в режиме 

специализированных классов. Для решения поставленных задач в группах  УТГ 

необходимо стремиться проводить тренировочную работу в режиме команд мастеров 

уровня города или области. В индивидуальном планировании установки общего плана 

конкретизируются применительно к каждому перспективному футболисту. Для 

спортсменов, входящих в сборные команды, составляются индивидуальные планы с 

учетом требований, которые устанавливаются специально для них. Кроме того, на всех 

перспективных футболистов заполняются селекционные карты. 

              

2.5.3 Методика и содержание работы по предметным областям 

 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая 

тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

Базовый уровень образовательной программы должен предусматривать 

изучение и освоение следующих  предметных областей: 

 

Предметные области базового уровня 

 

 теоретические основы физической культуры и спорта; 

 общая физическая подготовка; 

 вид спорта. 

 различные виды спорта и подвижные игры; 

 специальные навыки; 

 спортивное и специальное оборудование. 

 

Углубленный уровень образовательной программы должен предусматривать изучение 

и освоение следующих предметных областей: 

 

Предметные области углубленного уровня 

 

 теоретические основы физической культуры и спорта; 

 основы профессионального самоопределения; 

 общая и специальная физическая подготовка; 

 вид спорта; 

 различные виды спорта и подвижные игры; 

 судейская подготовка; 

 специальные навыки; 

 спортивное и специальное оборудование. 

 

        Более подробное описание методики по предметным областям базового и 

углубленного уровня излагается ниже. 
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В области теории и методики физической культуры и спорта: 

 

 физическая культура важное средство физического развития и укрепления 

здоровья; 

 состояние и развитие футбола в России и зарубежом; 

 воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена; 

 влияние физических упражнений на организм спортсмена; 

 физиологические особенности и физическая подготовка; 

 гигиенические требования к занимающимся спортом; 

 профилактика заболеваемости и травматизма в спорте; 

 общая характеристика спортивной подготовки; 

 планирование и контроль спортивной подготовки; 

 основы техники и техническая подготовка; 

 спортивные соревнования, правила, установка перед играми; 

 единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

 

1. Физическая культура - важное средство физического развития и 

укрепления здоровья. 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в 

их подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры (ФК). ФК в 

системе образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в воспитании 

трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений, и навыков.  

2.Состояние и развитие футбола  в России и за рубежом. 

Возникновение футбола. Появление футбола в России и за рубежом. Значение 

российской школы футбола для развития международного футбола. 

Участие российских футболистов  в розыгрыше первенства Мира, 

международных турнирах с зарубежными командами. 

Развитие массового детского и юношеского футбола «Кожаный  мяч» его история 

и значение для развития российского футбола. Основные соревнования, проводимые 

для подростков и юношей по футболу. Международные соревнования для юношей. 

Лучшие российские команды, тренеры, игроки. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе тренировки. 

Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства 

ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая 

подготовка.  

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 

Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 

готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и другие методы.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. Костная 

система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее 

воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические ритмы и работоспособность. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

 



  

59 

 

5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции 

мышц под влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движения. Воспитание быстроты простой и сложной 

двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 

эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Методика воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости в 

процессе многолетней подготовки. 

6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

 Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких         

(ЖЕЛ).  Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление 

кислорода. Аэробный и анаэробные процессы энергообеспечения. Функции 

пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. 

Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования 

к питанию спортсменов. Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона 

юных спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их 

нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их 

профилактика. Сердечнососудистая система. ЧСС как показатель напряженности 

работы сердца.  

Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных 

напитков и наркотиков. Профилактика вредных привычек. 

7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях 

спортом, их предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и 

общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 

сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. 

Травматизм в процессе занятий каратэ, оказание первой медицинской помощи при НС. 

Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания 

к тренировкам и соревнованиям. Техника безопасности во время занятий в спортивном 

зале, на спортивной площадке, на водоемах. 

8. Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным 

нагрузкам. Основные средства спортивной подготовки. Методы спортивной 

подготовки. Игровой метод. Значение тренировочных и контрольных соревнований. 

Специализация и индивидуализация в тренировке. Использование технических средств 

и тренажерных устройств. Идеомоторные средства. Общая характеристика спортивной 

тренировки спортсменов. Особенности тренировки юных спортсменов: многолетний 

прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных 

нагрузок, значение ОФП. Учебно-тренировочное занятие – как основная форма 

занятий. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания. 
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9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 

Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макроцикле.  

Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. 

 Подготовка функциональных систем и развитие двигательных качеств футболиста. 

Краткая характеристика средств физической подготовки футболистов. 

Взаимосвязь двигательных качеств. Средства подготовки для футболистов 

различных возрастных групп. 

Средства физической подготовки вратаря и полевых игроков. Особенности 

развития скоростно-силовых качеств, общей и специальной работоспособности 

футболистов. 

Роль и значение педагогического контроля за уровнем физической 

подготовленности футболистов. Методы контроля: контрольные нормативы и 

упражнения общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 

Учет в процессе спортивной подготовки. Индивидуальные показатели 

подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. 

Основные понятия о врачебном контроле. Измерение и тестирование в процессе 

тренировки и в период восстановления. ЧСС, АД, глубина дыхания, тонус 

мускулатуры. Степ-тест, тест Руфье. Самоконтроль в тренировке. Дневник 

самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записей. Карты 

учета тренировочных и соревновательных нагрузок. Показатели развития. Пульсовая 

диагностика. 

10. Основы техники и тактическая подготовка 

Понятие о спортивной технике.  Характеристика основных технических приемов 

футбола, целесообразность и особенности применения их в различных ситуациях и 

разными игроками. Анализ и пути развития техники игры вратаря. Приемы техники, 

применяемые ведущими игроками. Новое в технике футбола, тенденция развития 

футбола. 

Рост требований к расширению технического арсенала. Индивидуализация 

техники. Значение контроля за уровнем технической подготовленности футболистов. 

Методы контроля педагогические наблюдения, контрольные упражнения и нормативы 

по технике. 

Общие понятия о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Общие особенности 

тактики российского футбола. Тактический план встречи, его составление и 

осуществление. Борьба за инициативу – важнейшая тактическая задача и пути ее 

решения. 

Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике. Тактика игры в 

атаке и обороне, при переходе от атаки к обороне и наоборот. Средства тактики. 

Индивидуальная тактика, ее содержание и значение для игры. Высокая индивидуальная 

тактика – средство решения общей задачи. 

Групповая тактика, ее понятие и содержание. Основы тактических 

взаимодействий. Сочетание наигранных и разученных комбинаций с творческим их 

развитием. Групповые взаимодействия как средство решения общей тактической задачи 

командной игры. 

Командные взаимодействия в нападении и защите. Характеристика 

разновидностей атак и контратак. Тактика игры в большинстве и меньшинстве. 

Значение тактических заданий футболистам на игры, умение играть по 

избранному плану, заданию. Зависимость тактического построения игры команды от 

возможностей игроков. 
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11. Спортивные соревнования, правила игр, установка перед играми. 

Планирование спортивных соревнований, их организация и проведение. Значение 

соревнований для развития футбола. Соревнования – как средство совершенствования 

спортивного мастерства.  

Изучение правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, 

его права и обязанности. 

Обязанности судей. Способы судейства. Методика судейства: выбор места при 

различных ситуациях игры, замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. 

Роль судьи, как воспитателя, способствующего повышению спортивного мастерства 

футболиста. 

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации 

и проведению соревнований. 

Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, смешанная и с выбыванием. 

Их особенности. Положения о соревнованиях и его содержание. Составление календаря 

спортивных встреч. Оценка результатов соревнований, формы и порядок представления 

отчета. Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

Судейская бригада, обслуживающая соревнования. Подготовка места для 

соревнований, информация. 

Воспитывающая роль судьи, как педагога. 

Значение предстоящей игры. Особенности игры команды противника. Сведения 

о составе команды противника, характеристика отдельных игроков. Техника и тактика 

игры команды и ее отдельных игроков. Особенности игры вратаря. Составление плана 

игры команды с учетом собственной подготовленности. Возможные изменения тактики 

в ходе соревнований. Замена в ходе игры. 

Установка на игру против известного и неизвестного противника. Задания 

игрокам. Использование замен и перерывов в игре для передачи заданий, установок 

тренера игрокам и команде в целом. 

Разбор проведенной игры. Выполнения намеченного плана команды и отдельных 

игроков. Положительные и отрицательные стороны в игре команды, отдельных игроков. 

Анализ тактических и технических ошибок. 

Проявление моральных и волевых качеств в ходе соревнований. Выполнение 

своих обязанностей. Использование технических протоколов для разбора проведенных 

игр. 

12. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения 

разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за мировое 

первенство. Условия выполнения требований. Положение о соревнованиях. 

Ознакомление с планом соревнований. Правила соревнований. Судейство 

соревнований. Обязанности членов судейской коллегии их права. 

 

В области общей и специальной физической подготовки 

 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом 

спорта; 

 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 
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физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств 

(коллективизм, взаимопомощь). 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки в футболе. Она решает следующие задачи: укрепление 

здоровья и гармоническое физическое развитие обучающегося; развитие и 

совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение 

круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; 

использование физических упражнений с целью активного отдыха и 

профилактического лечения. Общая физическая подготовка направлена на 

совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, 

повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет 

направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в 

необходимых случаях. 

  

Содержание ОФП 

 

 строевые упражнения (построения и перестроения, виды размыканий, повороты 

на месте и ходьбе); 

 разновидности ходьбы, бега, прыжков; 

 общеразвивающие упражнения и комплексы упражнений на развитие   

основных физических качеств. 

 лазание по гимнастической стенке и скамейке; 

 ходьба и бег по пересеченной местности; 

 легкоатлетические упражнения: бег 20,30, метров, кросс до 2000 метров; 

 подвижные игры и эстафеты, с применением силовых приемов; 

 сопутствующие виды спорта: мини-футбол; 

 спортивные игры: волейбол, баскетбол, ручной мяч; 

 упражнения для развития силы и силовой выносливости с использованием 

тренажеров, приспособлений и отягощений. 

. 

Содержание СФП 

Упражнения для развития быстроты,  стартовой скорости 

 по сигналу рывки на 5-10 метров из различных исходных положений. 

Эстафеты с элемпентами старта. Подвижные игры; 

 стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях 

с партнером за овладение мячом; 

 ускорения под уклон 3-5 градусов; 

 бег змейкой между расставленными в различном положении стойками; 

 обводка препятствий (на скорость); 

 переменный бег на дистанции 100-150м; 

 бег с изменением направления до 180 градусов; 

 бег с изменением скорости. Челночный бег; 

 бег с «тенью» (повторение движений партнера). Тоже с мячом; 

 выполнение элементов техники в быстром темпе. 

 

Упражнения для вратаря 

 из стойки вратаря рывки из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего 
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мяча, на прострел мяча; 

 из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки  на 2-3 метра с 

последующей ловлей или отбиванием мяча; 

 упражнения в ловле теннисного мяча. 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

 приседания с отягощением с  последующим быстрым выпрямлением; 

 подскоки и прыжки после приседа с отягощением или без отягощения; 

 прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. 

То же с отягощением; 

 прыжки по ступенькам с максимальной скоростью; 

 беговые и прыжковые упражнения в гору, на песке; 

 вбрасывание набивного и футбольного мяча на дальность; 

 удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, ворота; 

 удары на дальность; 

 толчки плечом партнера, борьба за мяч. 

 

Упражнения для вратарей 

 из упора стоя у стены,  одновременное и попеременной сгибание в 

лучезапястных суставах; 

 упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором; 

 сжимание теннисного мяча; 

 броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность;    

 упражнение в ловле набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с 

разных сторон; 

 серии прыжков в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же с 

отягощением. 

 

Упражнения для развития специальной выносливости 

 повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением 

мяча. Переменный бег. Кроссы с переменной скоростью. 

 многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения: 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек, с даром 

по воротам , с увеличением длины рывка. 

 игровые упражнения с мячом большей интенсивности, тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности 

составом. 

Для вратарей 

 Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 минут ловлей с отбиванием 

мяча, ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с 

минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

 

Упражнения для развития ловкости 

 прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, доставая высоко подвешенный 

мяч головой;  

 прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами; 

 кувырки вперед, назад, в стороны;   

 жонглирование мячом; 

 парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными 
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движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

 

Для вратаря 

 прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

кулаком; 

 упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой;  

 прыжки с поворотами, перекатами;  

 кувырки вперед и назад. 

 

Основы профессионального самоопределения – это приобретения знаний и   

практического опыта тренерской, судейской, педагогической деятельности, подготовка 

обучающихся к поступлению в учебные заведения спортивно-педагогической 

направленности  , возможности перехода в профессиональный спорт . 

Приемы формирования профессионального самоопределения: 

 инструкторская деятельность в младших группах; 

 судейская практика; 

 проведение встреч с людьми данных профессий (тренеров, педагогов, 

профессиональных спортсменов…); 

 проектная деятельность по виду спорта футбол; 

 привлечение к участию в мероприятиях спортивно-педагогической, 

патриотической направленности; 

 активное сотрудничество с родителями, психологом. 

 

В области избранного вида спорта 

 

 повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

 овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

 развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 

 повышение уровня функциональной подготовленности; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов, и званий по избранному виду спорта. 

 

Базовый уровень подготовки (БУ 1-й год) 

 

Техническая подготовка:       

1.Удары по мячу ногой.  

Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары по прыгающему и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней частью 

подъема. 

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений.   

Удары на точность в определенную цель. 

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

навстречу мячу. 

Удары на точность в определенную цель. 

3.Остановка мяча.  

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося мяча на месте и в 

движении. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего 

навстречу мяча  

 

Тактическая подготовка:    

 1.Индивидуальные действия без мяча. 

 Правильное расположение на поле. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и 

способа передвижения для открывания на свободное место с целью получения мяча. 

2.Индивидуальные действия с мячом.  

Целесообразное использование изученных ударов по мячу. Применение 

необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости 

мяча. Определение игровой ситуации, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных способов обводки в зависимости от игровой ситуации.  

 

Базовый уровень подготовки (БУ 2-3 год) 

 

Техническая подготовка 

1.Ведение мяча.  

Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение мяча 

правой и левой ногой по прямой и по кругу, а также меняя направление движения. 

Ведение мяча между стоек, изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки.   

2.Отбор мяча. 

 Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, в движении, 

применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

4.Техника игры вратаря. 

 Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, 

приставным шагом, скачками. 

 Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте 

груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего мяча без 

падения и с падением. Ловля высоко летящего   мяча  без прыжка и в прыжке с места и 

разбега. 

Ловля летящего в сторону мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом 

на ноги после падения. 

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой с земли и с рук. 

Тактическая подготовка     

Групповые действия.  

Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить 

передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар. Комбинация «игра в стенку».  

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях.  
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Углубленный уровень подготовки (1-2 год) 

 

Техническая подготовка    

1.Техника передвижения. 

Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими 

остановками. 

2. Удары по мячу ногой. 

Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней стопы по 

неподвижному, катящемуся, прыгающему, летящему мячу. Резаные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары 

правой и левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу  после остановки, ведения, рывков на 

короткое, среднее и дальнее расстояние. Удары по мячу ногой в единоборстве, с 

пассивным и активным сопротивлением. 

3. Удары по мячу головой. 

Удары средней, боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с 

различной скоростью и траекторией мячу.  Удары на точность вниз и верхом, вперед и 

в стороны, на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с 

пассивным и активным сопротивлением. 

4. Остановка мяча. 

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с переводом в стороны и назад. Остановка грудью летящего мяча с переводом. 

Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих  с различной 

скоростью и траекторией. 

5. Ведение мяча. 

Ведение внешней и средней частями подъема, носком и внутренней стороной 

стопы. 

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением 

рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч 

телом. 

6. Обманные движения (финты). 

Обманные движения, уход выпадом и переносом ноги через мяч. Финты ударом 

ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру. Обманные 

движения «остановкой во время ведения с наступанием и без наступания на мяч 

подошвой». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

7. Отбор мяча. 

Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в 

широком выпаде  и в подкате. 

8. Вбрасывание мяча. 

Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места и с разбега. 

Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

9. Техника вратаря 

Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с различной 

скоростью и траекторией мячей. Ловля на месте и в движении и в прыжке без падения 

и с падением. Ловля мячей на выходе. 
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Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от 

вратаря без падения и с падением.  Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в 

прыжке. 

Перевод мяча через перекладину ладонями в прыжке. 

Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность. 

Выбивание мяча с земли и рук на точность и дальность Тактическая подготовка :                                                                                                              

  

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия. 

Оценивание целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие 

наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование 

изученных технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач 

в зависимости от игровой ситуации. 

2. Групповые действия 

Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном 

превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в 

парах: «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку 

из стандартных положений. 

3. Командные действия. 

Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно 

избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие 

игроков при атаке флангом и через центр. 

 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия. 

Противодействие маневрированию, осуществление  «закрывания» и создание 

препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в перехвате. 

Применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой обстановки. 

Противодействие передаче, ведению и удару по воротам. 

2. Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил 

и при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», 

«скрещивание», «пропуск мяча». Организация и построение «стенки». Комбинация с 

участием вратаря. 

3. Командные действия. 

Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте, 

согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по 

принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия 

игроков при атаке противника флангами и через центр. 

 

Углубленый уровень подготовки (УУ 3-5 год) 

 

Техническая подготовка:    

 1. Техника передвижения. 

Совершенствование различных приемов техники передвижения в сочетании с 

техникой владения мячом. 

2. Удары по мячу ногой. 

Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся и летящему 

мячу. Резаные удары. Удары в движении, прыжке, с поворотом, через себя без падения 
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и с падением. Удары на точность, силу, дальность, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. 

Совершенствование умения точно и неожиданно для вратаря совершать удары по 

воротам. 

3. Удары по мячу головой. Техническая подготовка:                                                                                                     

  3.1. Техника передвижения. 

Совершенствование различных приемов техники передвижения в сочетании с 

техникой владения мячом. 

3.2. Удары по мячу ногой. 

Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся и летящему 

мячу. Резаные удары. Удары в движении, прыжке, с поворотом, через себя без падения и 

с падением. Удары на точность, силу, дальность, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. 

Совершенствование умения точно и неожиданно для вратаря совершать удары по 

воротам. 

3.3. Удары по мячу головой. 

Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. 

Удары головой по мячу в падении. 

Совершенствование техники ударов лбом в прыжке, выполняя их с активным 

сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш 

единоборства и точность направления полета мяча. 

3.4. Остановка мяча. 

Остановка с поворотом на 180 градусов внутренней и внешней частью подъема 

опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка мяча на высокой скорости 

движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка 

мяча головой. 

3.5. Ведение мяча. 

Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, 

совершая рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10м, надежно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.   

3.6. Обманные движения. 

Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях 

игровых упражнений с активным единоборством. 

Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развития 

у занимающихся двигательных качеств, обращая особое внимание на 

совершенствование «коронных» финтов. 

3.7. Отбор мяча. 

Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя 

соперника спереди, сбоку, сзади. Отбор мяча с использованием толчка плечом. 

Совершенствование умения определять замысел противника, владеющего мячом, 

момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ владения мячом. 

3.8. Вбрасывание мяча. 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние 

до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

3.9. Техника игры вратаря. 

Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в падении. 

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. 

Действия вратаря против вышедшего  с мячом противника: ловля мяча без 

падения и с падением в ноги. 
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В области освоения других видов спорта и подвижных игр 

 

  Основные  технические приемы футболистов - это бег, перемещения, прыжки, 

остановки, повороты, ведение, остановки и передачи мяча самыми различными 

способами, борьба и т.д. 

  Общая физическая подготовка юного футболиста обеспечивается как 

упражнениями общеразвивающего характера, так и упражнениями из других видов 

спорта: легкой атлетики, гимнастики, гандбола и др. 

  Легкоатлетические упражнения: 

 бег на 30, 60. 100. 400, 500, 800, 1000, 3000, 6 и 12-минутный бег; 

 прыжки в длину и высоту с места и с разбега, тройной прыжок с места и с 

разбега, многоскоки, пятикратный прыжок с места; 

 метание малого мяча на дальность и в цель, толкание ядра. 

 

Гандбол (ручной мяч) - универсальная спортивная игра, которая имеет общие 

корни с футболом. 

 Занятия ручным мячом обладают большим оздоровительным эффектом, так как в 

упражнениях задействованы практически все группы мышц и системы организма, что 

обеспечивает гармоничное физическое развитие обучающихся. Динамика движений 

положительно влияет на подвижность суставов, развивает связочный аппарат, 

увеличивает мышечную силу, повышает выносливость организма, развивает быстроту 

движений, реакцию и координацию. Регулярные занятия гандболом укрепляют 

сердечно-сосудистую систему. 

 

В области технико-тактической и психологической подготовки 

 

 освоение основ технических и тактических действий по избранному виду 

спорта; 

 овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника на поле; 

 освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

 приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

 умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

 умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

 умение концентрировать внимание на соревнованиях. 

 

Техника игры 

 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным 

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

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

двумя ногами с места и толчком одной п двумя ногами с разбега. Для вратарей - 

прыжки в сторону с падением «перекатом».  

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

в движении.  

Остановки во время бега выпадом и прыжком.  

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней 
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частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или 

слева) мячу.  

Удвры по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема. Удары внешней частью подъема.  

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, 

посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние.  

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

двигающемуся партнеру.  

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

разбега, по летящему навстречу мячу.  

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.  

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и 

закрывая его туловищем от соперника.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также меняя 

направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость. 

выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. 

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

противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с 

мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной 

попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» 

по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево).  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находятщимся на месте, 

движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.  

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

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

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и 

живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и 

несколько в сторону мяча без падения и с падением. Ловля высоко  

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега.  

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. 

Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

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

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

 

Тактика игры   

  

Тактика нападения 

 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 

партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на 

свободное место с целью получения мяча.  
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Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости 

от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от иигровой 

ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; 

короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».  

Выполнять простейшие комбинации при стандартных полажениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой 

группе).  

Тактика защиты 
 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять 

«закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата 

мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным 

способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в 

игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при 

угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

 

В предметной области инструкторской и судейской практики 

 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 

обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны 

усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

Самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить 

учебно-тренировочные занятия в БУ. Принимать участие в судействе соревнований в 

роли судьи, рефери, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа 

базового уровня 3 года обучения и продолжать на всех последующих этапах 

подготовки. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

 уметь составить конспект и провести разминку в группе;  

 уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 

 провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 

 уметь провести подготовку учащихся своей группы к соревнованиям; 

 уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки: 

 уметь составить положение для проведения первенства ДЮСШ по футболу; 

 уметь вести протокол игрь; 
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 участвовать в судействе контролных игрь совместно с тренером; 

 судейство контролных и товаришеских игрь  (самостоятельно); 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

Выпускник ДЮСШ должен выполнить программу подготовки для присвоения звания 

«инструктор по спорту» и «судья по спорту». 

 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня 

 

Этапы судейской подготовки: 

 1, Теоретическая: 

 изучение правил соревнований по футболу;  

 теоретическое решение задач по  ситуативным моментом соревновательных игр; 

 сдача теоретических знаний через тестирование. 

2.Практическая: 

 решение ситуативных задач на практике; 

 практическая деятельность в роли судьи, арбитра; 

 сдача  судейских  правил на практике; 

 практическая  судейская деятельность. 

 

Предметная область «специальные навыки» для базового и углубленного уровней  

 

                                                                                                                        Таблица № 20  

Уровни подготовки Специальные навыки 

 

Базовый уровень 

- страховка  

- взрывная скорость 

- техника безопасности при выполнении 

упражнений 

 

Углубленный уровень 

- скоростная реакция 

- скоростно-силовая выносливость 

- технико-тактическая интуиция 

- технико-тактическое маневрирование 

 

В предметной области "спортивное и специальное оборудование"  

для базового и углубленного уровней 

 

Данная предметная область предполагает  набор знаний и умений по 

использованию   спортивное и специальное оборудование; приобретение навыков 

содержания и ремонта оборудования. 

 

2.5.4 Образовательные педагогические технологии 

 

 технология личностно-ориентированного обучения. 

 технология ИКТ (компьютер, сеть Интернет); 

 здоровьесберегающие технологии (тематические беседы о ЗОЖ, уроки здоровья, 

рефлексия); 

 технология разноуровнего обучения; 

 технология проблемного обучения; 

 игровая образовательная технология (задания в игровой форме, деловые игры, 

подвижные игры). 
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Технология личностно-ориентированного обучения 

 

 Цель использования: создание благоприятных условий для каждого                                              

воспитанника. 

Способ внедрения: 

Основой содержания личностно-ориентированного обучения является: 

 формирование у воспитанников двигательных умения и навыков, на базе 

которых строится учебно-тренировочный процесс; 

 личностно-ориентированное обучение воспитанников в учреждениях 

спортивной направленности – это целенаправленное формирование личности 

воспитанника посредством его физического развития с учетом его способностей; 

 определение уровня физического развития каждого воспитанника с помощью 

тестов и нормативов; 

 определение состояния здоровья каждого воспитанника во время проведения 

обязательных (2 раза в год) медицинских осмотров. 

 

Результаты использования 

Технология личностно-ориентированного обучения ориентирует воспитанников 

на развитие своей индивидуальности. При применении данной технологии у тренера- 

преподавателя появляется возможность работы с каждым воспитанником 

индивидуально, при этом индивидуальная работа ведется в рамках работы со всей 

учебно-тренировочной группой. 

Благодаря данной технологии тренер-преподаватель имеет возможность 

систематизировать и учитывать индивидуальные особенности каждого воспитанника 

при планировании и проведении учебно-тренировочного процесса. 

 

Технология ИКТ (компьютер, сеть Интернет); 

 

Цель использования: Создание единой системы использования информационных 

компьютерных технологий во взаимодействии: ДЮСШ – тренер – семья. 

Способ внедрения: 

 просмотр информации, документов, новостей группы и ДЮСШ; 

 чат-конференции (через мобильное приложение WhatsApp); 

 использование электронной почты (индивидуальные консультации по 

проблемным вопросам); 

 просмотр ссылок; 

 статистика группы. 

 

Результаты использования: 

 информационная открытость; 

 своевременность и оперативность подачи информации при планировании и 

проведении учебно-тренировочного процесса; 

индивидуальный подход; 

 сотрудничество; 

 гуманистический подход в виртуальном общении; 

 свобода включения в виртуальное общение, где выставляется необходимая 

педагогическая информация для родителей, рекомендации, располагаются 

советы родителям по воспитанию и развитию ребенка. 
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Здоровьесберегающие технологии 

 

Цель использования: 

 обеспечение сохранности здоровья воспитанников при проведении учебно-

тренировочных занятий и в соревновательной деятельности. 

 

Способ внедрения: 

 при планировании и проведении учебно-тренировочных занятий учитываю 

возрастные особенности воспитанников; 

 с учетом особенностей каждого этапа подготовки формирую благоприятный 

психологический фон на занятиях; 

 распределяю физическую нагрузку с учетом физических возможностей 

воспитанников; применяю методы и приемы, которые способствуют, которые 

способствуют появлению, развитию и сохранению интереса к занятиям 

настольным теннисом у каждого воспитанника; обязательный врачебный 

контроль за воспитанниками не реже 2 раз в год, для спортсменов высокой 

квалификации – обязательная диспансеризация; 

 организация ЛОГ (летнего оздоровительного отдыха), тренировочных сборов. 

 

Результаты использования: 

 здоровьесберегающие технологии способствует снижению вероятности травм на 

учебно-тренировочных занятиях и во время соревновательной деятельности, 

способствует снижению усталости после значительной физической нагрузки, 

укреплению здоровья воспитанников и формированию стойкого интереса к 

систематическим занятиям спортом. 

 

Технология   разноуровнего обучения 

 

Цель использования 

Построение учебно-тренировочного процесса таким образом, который позволяет 

воспитанникам переходить с одного уровня этапа подготовки на следующий в 

зависимости от уровня спортивной подготовленности. 

Способы внедрения 

Основой технологии разноуровневого обучения является такой подход к 

построению учебно-тренировочного процесса в спортивной школе, при котором 

воспитанник группы начальной подготовки может быть переведен на следующий этап 

подготовки при достижении соответствующего спортивного результата вне 

зависимости от возрастных рамок. 

При построении данной технологии подразумевается свобода тренера в 

планировании и проведении учебно-тренировочного процесса на всех этапах 

спортивной подготовки. 

Результаты использования 

Технология многоуровневого обучения способствует достижению воспитанников 

высоких спортивных результатов, так как при применении данной технологии у 

воспитанников групп начальной подготовки возникает наглядный ориентир в виде 

воспитанников групп следующих этапов. 
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Технология  проблемного обучения 

 

Цель  использования: 

Развитие у воспитанников необходимые мыслительные и физические процессы, 

которые позволят решать проблемы и преодолевать препятствия как в учебно-

тренировочном процессе, так и в соревновательной деятельности. 

 

Способы внедрения: 

При проведении учебно-тренировочного процесса целенаправленно формируют 

такие условия, при которых воспитанники должны применять умения и навыки для  

 

преодоления искусственно-созданных препятствий на пути к достижению 

поставленной цели. 

Результаты использования: 

 технология проблемного обучения дает возможность тренеру-преподавателю 

определить уровень сопротивляемости воспитанников к условиям, которые 

могут возникнуть при участии в соревнованиях; 

 при планировании и проведении учебно-тренировочных занятий с учетом 

результатов применения технологии проблемного обучения тренер имеет 

возможность проводить психологическую работу с воспитанниками, 

направленную на преодоление сложных ситуаций. 

 

Игровая технология 

 

Цель использования 

Развитие познавательной активности воспитанников; повышение интереса к 

систематическим занятиям настольным теннисом у каждого воспитанника; создание 

командного духа в спортивном коллективе; повышение эмоциональности учебно-

тренировочного процесса. 

 

Способы  внедрения 

 при проведении учебно-тренировочного процесса применяю следующие приемы 

игровой технологии; 

 включение в учебно-тренировочные занятия не только обще развивающих 

упражнений, но и эстафет, подвижных игр, спортивных игр; 

 включение в учебно-тренировочные занятия элементов их тактических и 

технических приемов таких спортивных игр, как бадминтон, волейбол, 

баскетбол, ручной мяч; 

 проведение соревнований как внутри, так и между учебно-тренировочными 

группами, применение принципа системности и связи теории с практикой, 

принципа наглядности, принципа всестороннего развития личности. 

 

Результаты использования 

Игровая образовательная технология способствует расширению кругозора, 

формированию определенных умений и навыков, необходимых в практической 

деятельности, развитию физических качеств, чувства коллективизма, 

информированности воспитанников о других видах спорта; улучшению спортивных 

показателей; профилактике сколиоза. 

 

Результативность применения всех новых образовательных технологий зависит 
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от личных качеств тренера-преподавателя, его компетентности, уровня его образования, 

преданности профессии, а самое главное его любви к детям. Большое значение в 

воспитании и образовании здорового подрастающего поколения является тесное 

взаимодействие тренера-преподавателя и воспитанника в контакте с родителями и 

школой. Только во взаимодействии всех участников образовательного процесса кроется 

успех в достижении поставленных перед педагогом целей. 

 

2.5.5 Дидактические материалы 

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий  

и спортивных соревнований 

 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению 

технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине 

в группе занимающихся. Технические действия, обучаемые выполняют плавно без 

рывков, и по сигналу партнера (хлопками по телу или голосом «ЕСТЬ») немедленно 

прекращают действия. 

 Разучивание приемов страховки и самостраховке осуществляется на первых 

занятиях, и в дальнейшем они постоянно совершенствуются. 

 

Инструкция 

по технике безопасности при проведении тренировочных занятий по 

  

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда и не имеющие противопоказаний к занятиям в ДЮСШ. 

1.2.При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3.При проведении занятий по футболу возможно воздействие на обучающихся 

следующих-опасных-факторов: 

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на 

мокром, скользком поле или полу спортивного зала или площадке. 

1.4.Занятия по футболу должны проводился в спортивной одежде и спортивной обуви с 

нескользкой подошвой. 

1.5.При проведении занятий по футболу должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для 

оказания первой помощи при травмах. 

1.6.Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7.О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель  обязан 

немедленно сообщить руководству школы, 

1.8.В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать 

правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной 

обуви, правила личной гигиены. 

1.9.Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной 

проверке знаний требований охраны труда. 
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2.Требования безопасност перед началом занятий 

2.1.Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2 Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных 

ворот. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спортивной 

площадке. 

2.4 Провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

 

3.Требования безопасности во время занятий 

3.1.Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде 

(сигналу) руководителя занятий. 

3.2.Строго выполнять правила проведения игры. 

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

3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя. 

 

 

4.Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только 

после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом руководству школы, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать 

обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению 

пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 

 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

5.2. Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и 

руки с мылом. 

 

2.5.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике проведения допинга. Необходимы консультации у 

спортивного врача; также проводятся диспансерные исследования. 

 Мероприятия антидопинговой программы, в основном, проводятся среди 

спортсменов тренировочных групп и преследуют следующие цели: 

 информирование у занимающихся общих основ фармакологического 

обеспечения в спорте; 

 представление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

 получение занимающимися конкретных знаний по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 
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 увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в 

год проходят углубленное медицинское обследование, так же, согласно Положению об 

организации и проведении антидопингового контроля в области физической культуры и 

спорта в Российской Федерации (утверждённое приказом Госкомспорта от 20.10.2003 

№ 837), обязательному антидопинговому контролю подлежат призёры, а также 

спортсмены, определенные по жребию. Спортсмен может быть тестирован несколько 

раз в течение соревнований. При этом максимально учитываются все интересы по 

участию в соревнованиях. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые 

с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, 

благодаря этому, высокого спортивного результата. Приём допинга сопряжен с 

возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью 

спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательные периоды. 

Запрещённые вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические 

агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с антиэстрогенным действием; 

маскирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

 Запрещенные методы: 

 улучшающие кислородтранспортные функции; 

 фармакологические, химические и физические манипуляции; 

 генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательные и вне соревновательные периоды, то в соответствии с 

Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших 

участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

 первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год 

дисквалификации; 

 второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

 третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

Основная цель реализации плана антидопинговых мероприятий – предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 
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 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга 

в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без 

него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 

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

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

 формирование у профессионально занимающихся спортом 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; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

 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. 

 

Учёт информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

                                                                                                                              

                                                                                                                               Таблица № 21 

1. Информирование спортсменов о 

запрещённых веществах. 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

 

2. Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами. 

3. Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена. 

4. Повышение осведомлённости спортсменов 

об опасности допинга для здоровья. 

5.   Контроль знаний антидопинговых правил. Опросы и тестирование 

 

6. Участие в образовательных семинарах. Семинары 

 

7. Формирование критического отношения к 

допингу. 

Тренинговые программы 

 

 

2.5.7 Инструкторская и судейская практика 

 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 

обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны 

усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

Самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить 
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учебно-тренировочные занятия  в ГНП. Принимать участие в судействе соревнований в 

роли помошника судьи, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа 

ГНП и продолжать на всех последующих этапах подготовки. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки; 

 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

 уметь составить конспект и провести разминку в группе;  

 уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении упрожнении у товарища; 

 провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 

 уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям; 

 уметь руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки: 

 уметь составить положение  для проведения первенства района и города  ,по 

футболу и мини-футболу; 

 уметь вести протокол игрь и таблица соревнований; 

 участвовать в судействе двухсторонных игрь совместно с тренером; 

 судейство двухсторонных  игрь (самостоятельно); 

 участие в судействе официальных соревнований в роли помошника судьи и в 

составе секретариата; 

 уметь состовлть календарь и расписание игрь на соревнованиях.  

Выпускник ДЮСШ должен выполнить программу подготовки для присвоения звания 

«инструктор по спорту» и «судья по спорту». 

 

2.5.8 Восстановительные средства и медицинское обследование 

 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного футбола. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных 

школах. Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких 

тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Кроме того, от них во многом зависит сохранение и 

укрепление здоровья юных футболистов, их спортивное долголетие, повышение 

физической работоспособности, уменьшение спортивного травматизма.  

Система восстановления включает организационные формы ее реализации, 

подбор адекватных средств восстановления и контроль за их эффективностью.  

Восстановительные мероприятия разделяются на 4 группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция 

восстановления и повышение спортивных результатов возможно только при 

рациональном построении тренировки, соответствии между величиной нагрузки и 

функциональным состоянием футболистов.  

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы необходимо широко 

варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно переключаться с одного 

вида деятельности на другой, вводить в ходе тренировки упражнения для активного 

отдыха. Для юных футболистов старших возрастов следует планировать специальные 

восстановительные циклы.  

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, 

обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший 

фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение 
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восстановительных процессов. Если такие психотерапевтические приемы регуляции 

психологического состояния, как аутогенная и психорегулирующая тренировки, 

требуют участия квалифицированных психологов, то средства внушения, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует широко использовать 

тренерскому коллективу спортивных школ.  

Система гигиенических факторов состоит из следующих разделов:  

 оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой 

деятельности;  

 рациональный распорядок дня;  

 личная гигиена;  

 специализированное питание и рациональный питьевой режим;  

 закаливание;  

 гигиенические условия тренировочного процесса;  

 специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке 

футболистов в сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура,  и т. 

д.).  

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие 

тренеры, медицинские работники и сами спортсмены.  

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются во 

взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов (родители, 

родственники, товарищи, члены учебного и спортивного коллектива). Их постоянное 

влияние может оказать как положительное, так и отрицательное воздействие на 

психическое состояние спортсмена, его морально-волевую подготовку, спортивные 

результаты.  

Тренеры должны хорошо знать и постоянно контролировать состояние социально-

гигиенических факторов микросреды, а также принимать все меры для ее улучшения, 

используя различные средства и методы педагогических и других воздействий.  

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо учитывать 

при всех видах планирования тренировочного процесса. В периоды напряженной 

учебной деятельности уровень тренировочных и соревновательных нагрузок несколько 

снижается. 

Вопросы личной гигиены связаны с использованием рационального распорядка 

дня, мероприятиями по уходу за телом, отказом от вредных привычек и др. 

Рациональный распорядок дня позволяет: 

 создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности;  

 повышать спортивную работоспособность;  

 воспитывать организованность и сознательную дисциплину; 

В связи с различными условиями жизни и учебы, бытовыми и индивидуальными 

особенностями не может быть единого для всех распорядка дня. Однако необходимо:  

 выполнять различные виды деятельности в определенное время;  

 правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых;  

 выбирать оптимальное время для тренировок;  

 регулярно питаться;  

 соблюдать режим сна.  

Выбор времени для проведения тренировочных занятий  

устанавливается с учетом суточной динамики спортивной работоспособности, 

конкретных задач данного периода подготовки, времени проведения предстоящих 

соревнований и других факторов. Наиболее оптимальным временем для тренировок 

является время от 10 до 13 час. и от 16 до 20 час.  
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Питание юных футболистов необходимо строить с учетом этапов подготовки, 

динамики тренировочных и соревновательных нагрузок, климатогеографических и 

индивидуальных особенностей игроков.  

Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть 

калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; полноценной, 

включающей в себя все необходимые пищевые вещества, сбалансированные в наиболее 

благоприятных соотношениях; разнообразной, хорошо усвояемой и доброкачественной.  

Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. Время приема 

пищи должно быть постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое питание. 

Принимать пищу следует через 2 — 2,5 часа до тренировки и спустя 30 — 40 мин после 

ее окончания.  

 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию.  

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а 

также в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей 

половины суточной потребности.  

Из средств физио- и гидротерапии следует использовать различные виды ручного 

и инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные физиотерапевтические 

средства воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.). Передозировка 

физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. 

Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной 

процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего 

воздействия (массаж, ванны и т. д.) следует назначать по показаниям, но не чаще 1 — 2 

раза в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдение. 

 

Планы применения  восстановительных  средств 

Таблица № 22 

Педагогические Медико-биологические Психологические 

Оптимальны план Гигиенические: Психологические: 

тренировочного процесса: - рациональный и стабильный - психологический 

- нагрузки, соответствующие распорядок дня; климат в команде; 

функциональным возможностям; - полноценный отдых и сон; - взаимопонимание с 

- оптимальное сочетание общих - соответствие спортивной тренером; 

и специальных средств и методов одежды и инвентаря задачам и - хорошие отношения в 

подготовки; - условиям тренировок и семье, с друзьями и 

- вариативность нагрузки; соревнований; окружающими; 

- рациональное сочетание работы - состояние и оборудование - положительная 

и отдыха, использование спортивных сооружений. эмоциональная 

переключения. Физические: насыщенность учебно- 

Условия, способствующие - баня; тренировочных 

ускорению восстановления: - гидропроцедуры; занятий; 

- рациональный режим дня; - и др. - интересный и 

- средства переключения (кино, Питание: разнообразный досуг; 

театр, литература и т. д.); - сбалансированность по - комфортные условия 

- положительный энергетической ценности; для тренировки и 

психологический климат в - сбалансированность по отдыха; 
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группе; составу; - и др. 

- умеренная мышечная - соответствие характеру,  

деятельность; величине и направленности  

Рациональное планирование нагрузок;  

тренировочного занятия: - соответствие климатическим  

- упражнения для быстрого и погодным условиям.  

снятия утомления; Фармакологические:  

- специальные упражнения для - витамины и минеральные  

расслабления; вещества  

- выбор места тренировочного   

занятия;   

- рациональная разминка перед   

тренировкой рациональная   

заминка после тренировки   

 

Методические рекомендации 

Необходимо всегда иметь в виду тот факт, что постоянное применение одного и 

того же средства восстановления, особенно локального воздействия,  уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм спортсмена адаптируется к его 

воздействию. К средствам общего глобального воздействия (парная баня или сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости юными спортсменами тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

Для этой цели могут служить их субъективные ощущения, а также объективные 

показатели текущего контроля в тренировочных занятиях. 

 

Методические рекомендации по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса 

 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с действующим законодательством. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

 периодические медицинские осмотры; 

 углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

 контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 
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средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

 

2.5.9 Воспитательная работа и психологическая подготовка 

 
Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для личностного 

развития занимающегося. 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к 

системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности 

выстраивать индивидуальный план собственной жизни.  

На протяжении многолетней спортивной подготовки,  решается задача 

формирования личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств  в 

сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие.  

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные рамки 

развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в 

том случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и 

когда они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие. 

Активность учащихся особенно проявляется в органах самоуправления. Правильно 

организованное самоуправление помогает формировать нравственные требования к 

правилам поведения в обществе, а также педагогические установки тренера превратить 

в требования коллектива. 

Значительное место в воспитательной работе отводится соревнованиям, где 

особенно ярко проявляются личностные качества спортсмена. Поэтому необходимо 

фиксировать не только спортивные результаты, но и анализировать их поведение во 

время соревнований, отмечать выявленные недостатки в морально-психологической 

подготовке, настраивать спортсмена, как на достижение определенных результатов, так 

и на проявление морально-волевых качеств. Необходимо наладить интеграцию в 

решении задач учебно-тренировочной деятельности ДЮСШ. Иметь единый план 

работы с общеобразовательной школой.  

 

Формы организации воспитательной работы: 

 собрания, лекции и беседы с обучающимися; 

 информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

 встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

 родительские собрания; 

 взаимодействие с общеобразовательной школой; 

 культурно-массовые мероприятия; 

 эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление стендов; 

 совместно с обучающимися должна вестись летопись школы; 

 создание музея школы; 

 поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых 

спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты 

художественной самодеятельности, выставки творческих работ обучающимися, 

шефство старших над младшими, празднования дней рождений. 

 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер 

может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно на 

тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 

Для того чтобы успешно решать задачи воспитания, тренер должен знать своих 

учеников: их характер, слабые и сильные стороны, условия труда и быта, успеваемость 
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и т.д. Чем лучше тренер знает своих учеников, тем эффективнее будут его средства и 

методы воспитания. 

Большую помощь в воспитательной работе тренера может оказать здоровый, 

дружный коллектив. Поэтому с самого начала занятий он должен стремиться создать 

такой коллектив, через который бы можно было решать поставленные задачи. 

Большую роль для сплочения коллектива играют единые цели, поставленные 

перед группой. Для достижения их требуются совместные усилия, взаимопомощь, 

взаимовыручка. Например, надо подготовить летнюю площадку для борьбы. 

Совместная работа сплачивает ребят, позволяет им лучше узнать друг друга. Каждый 

должен считать за честь вложить свой труд в общее дело. Если кто из членов 

коллектива нуждается в помощи, то долг каждого – оказать эту помощь своему 

товарищу. 

Большое значение для создания здорового, дружного и крепкого коллектива имеет 

общение его членов между собой (на соревнованиях, при совместных посещениях 

кино, театров, музеев и т.д.) 

Для укрепления созданного коллектива необходимо развивать в нем 

непримиримое отношение к нарушителям спортивного режима и дисциплины, эгоистам 

и зазнайкам. Если кто-либо из юношей допустил серьезное нарушение дисциплины, то 

его поступок следует разобрать на собрании. Разбор должен быть честным и 

принципиальным. Справедливая критика провинившегося не должна быть ядовитой. 

Смысл ее заключается в том, чтобы помочь товарищу исправиться. 

Если провинившийся юноша дает слово исправиться, то надо проследить, чтобы 

он свое обещание выполнил. Недоверие и подозрительность к провинившемуся 

спортсмену вызывает и у них недоверие к коллективу. Это затрудняет учебно-

спортивную и воспитательную работу. Чуткое отношение, стремление коллектива 

помочь товарищу, пережить с ним неприятное, помогают ему быстрее избавиться от 

плохого. 

Действенным средством в воспитании – является стенгазета, освещающая 

насущные вопросы коллектива. В ней даются советы спортсменам, поощряются лучшие 

в коллективе, осуждаются неэтичные поступки, высмеиваются в карикатурах 

провинившиеся. 

Большое значение в воспитании юношей имеют созданные в коллективе традиции. 

Например, торжественный прием учащихся-новичков, выполнивших разряд, занесение 

в книгу « гордость секции» и др. Называться настоящим спортсменом – это значит не 

курить, не употреблять спиртных напитков, быть всюду дисциплинированным, честным 

и вежливым; быть помощником тренера; уметь личные интересы подчинить интересам 

коллектива; не зазнаваться, уважать своих товарищей, так как они помогали в 

тренировке, поддерживали морально на соревнованиях. 

В коллективе прививаются чувство бережного уважения не только к товарищам, но 

и к своим спортивным противникам. Одновременно с этим у учащихся надо развивать 

чувство гордости за свой коллектив, город, республику, страну. С этой целью 

целесообразно приводить в пример ведущих спортсменов-патриотов общества, города, 

Чемпионов России, Европы и Мира, которые, преодолевая трудности, прославляли 

свою Родину.  

В воспитании сознательной дисциплины большое влияние оказывают 

посещаемость, четкое и организованное проведение тренировок. Занятия должны 

начинаться с построения, рапорта, учета посещаемости и всегда в одно и тоже время. 

Это организует и дисциплинирует занимающихся. 

 Тренер не должен оставлять без внимания не одного, даже мелкого нарушителя 

дисциплины. 
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В зависимости от степени нарушения ему следует подобрать такие методы 

воздействия, которые дали бы наилучший эффект. С целью воспитания тренер может 

сделать замечание, порицание, выговор, удалить с занятия, лишив права посещения 

занятий на определенный срок. Применяемая мера наказания достигает своей цели 

лишь в том случае, если ученик осознал свой проступок, прочувствовал его. Для этого 

применяемые меры наказания необходимо сочетать с разъяснениями и убеждением. 

Убеждение в воспитательной работе должно найти самое широкое распространение. 

С целью же поощрения тренер может применять одобрение, похвалу, 

благодарность.  Одним из видов поощрения может быть помещение фотографии 

ученика на доску почета школы. 

Применяя те или иные средства и методы воспитания, тренер должен исходить из 

индивидуальных способностей спортсменов. 

Трудность воспитательной работы заключается в том, чтобы учащиеся не 

замечали, что их постоянно воспитывают.  

Хорошим средством воспитания сознательной дисциплины являются 

соревнования с четкой их организацией. 

Одна из задач тренера – это научить спортсменов организованности. Для этого 

необходимо не только своевременное посещение занятий, выполнение 

неукоснительных указаний тренера, но и нужно чтобы ученик постоянно следил за  

своей спортивной формой, спортинвентарем, соблюдением чистоты в зале. 

Следует подчеркнуть, что чистота зала, целесообразное распределение инвентаря  

способствуют эстетическому воспитанию. 

Большое значение имеет воспитание у учеников правильного отношения к труду. 

Для того, чтобы добиться высоких результатов, спортсмен должен систематически и 

много трудиться. Для этого у него необходимо развивать трудолюбие. Тренер всячески 

должен поощрять тех, кто вкладывает много сил для выполнения того или иного 

задания. 

При подведении итогов определенного периода занятий основным критерием 

оценки должен стать труд, затраченный для достижения поставленной цели. Тренеру 

необходимо поощрять успехи не только в занятиях каратэ, но и в учебе или 

производственной деятельности. 

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру. Если 

он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его во всем. Поэтому 

тренеру необходимо быть примером своим воспитанникам во всем. Тренер должен 

уметь также интересно, правильно и эмоционально проводить урок, чтобы 

обучающиеся имели радостное, хорошее настроение. Это будет укреплять дисциплину 

и повышать авторитет тренера. 

Тренер должен умело пользоваться своим авторитетом. Он должен тщательно 

продумывать свои задания, если упражнение окажется не под силу учащемуся, то он 

может потерять веру в свои силы. 

В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять себя 

подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом 

постепенно эти требования становятся привычкой и не представляют для них особого 

труда. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к 

соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, 

и специальная психическая подготовка к выступлению к конкретным соревнованиям. В 



  

87 

 

ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, предсоревновательная и соревновательная 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям 

формируется специальная психическая боевая готовность спортсмена, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к победе, оптимальным 

уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 

внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 

поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления 

действия и движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-

психическим восстановлением снимается нервно-психическое напряжение, 

восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревнований, 

развивается способность к самостоятельному восстановлению. 
                                                                                                       

2.5.10 Методика самостоятельной тренировки 

 

Методические требования: Формирование специальных знаний. 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая 

и специальная физическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. Значение 

врачебного контроля при занятиях; Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. Дневник самоконтроля, его форм и содержание. Краткая характеристика 

основных физических качеств, особенности их развития. 
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