


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 
 

Футбол - командный вид спорта, в котором целью является 

забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) 

большее количество раз, чем команда соперника. В настоящее время самый 

популярный и массовый вид спорта в мире. 

 Футбол является командно-игровым видом спорта и имеет 

специфические требования к специальной физической и технико-тактической 

подготовке. Основные требования футбол предъявляет к быстроте, 

выносливости, скоростной выносливости и координации. В техническом 

плане главное – техника владения мячом (ведения, передачи, обработка мяча 

и удары) а так же обманные действия. В тактическом плане футбол позволяет 

применять обширный спектр различных подходов и игровых моделей, однако 

имеются так же фундаментальные понятия и тактике ведения игры, освоение 

которых обязательно и неоспоримо.  

 Учебно-тренировочный процесс проходит на следующих этапах 

спортивной подготовки: 

 - этап начальной подготовки 

 - тренировочный этап  

 - этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-

восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; 

участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; инструкторская и 

судейская практика обучающихся. 

 

Расписание тренировок составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера в целях установления благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
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общеобразовательных и других учреждениях. 

 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки футболистов: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую. Представлены разделы, в которых раскрывается 

содержание восстановительных мероприятий, проводимых в обязательном 

порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения, 

содержания судейско-инструкторской практики, перечень основных 

мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные 

нормативы по годам обучения. 

 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Программа составлена на основе Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденного приказом № 

147 от 27 марта 2013 года (далее ФССП). Настоящая программа по футболу 

реализует на практике принципы государственной  политике в области 

физической культуры и спорта в Российской Федерации  закон от 14.12.2007 

№ 329-ФЗ.  При разработке программы были учтены данные новейших 

научных исследований и опыт работы лучших детско-юношеских 

спортивных школ. 

Данная программа является адаптированной к деятельности МБОУ 

ДОД СДЮСШОР «Котельники» на период  2014-2024 год. 

Продолжительность учебного года – 52 недели. 

 

При разработке настоящей программы использованы нормативные 

требования по физической и спортивно-технической подготовке 

спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет. 
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В данной программе представлены модель построения системы 

многолетней подготовки, примерные планы построения тренировочного 

процесса по годам обучения. В документах определена общая 

последовательность изучения программного материала, контрольные и 

переводные нормативы для групп начальной подготовки (НП), для учебно-

тренировочных групп (УТГ) и групп спортивного совершенствования (СС).  

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 12-14 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 10 12-14 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

без ограничений 13 2-6 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

без ограничений 14 1-4 

 

Этап начальной подготовки. К занятиям на этом этапе 

допускаются дети, прошедшие предварительную подготовку на 

занятиях спортивно-оздоровительного этапа, а также учащиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься футболом и 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе 

продолжается работа, направленная на укрепление здоровья, на 

разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно 
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важных двигательных навыков и качеств, расширение круга 

технических приемов футбола, обучение основам тактики игры. В конце 

этапа проводится экспертная оценка игровых умений и навыков. По 

результатам экспертизы делается первичный прогноз о наличии 

способностей у каждого ребенка к футболу. Все желающие продолжить 

футбольное образование зачисляются на учебно-тренировочный этап 

подготовки. 

 

Учебно-тренировочный этап. К занятиям на этом этапе 

допускаются на конкурсной основе здоровые и практически здоровые 

дети, прошедшие в течение не менее одного года начальную подготовку и 

выполнившие нормативы тестов по общей и специальной 

подготовленности. Перевод на этом этапе из одной возрастной группы 

в другую также осуществляется по результатам тестовых испытаний. 

 

Этап спортивного совершенствования. К занятиям на этом 

этапе допускаются на конкурсной основе здоровые и практически 

здоровые девушки и юноши, успешно завершившие учебно-

тренировочный этап и выполнившие нормативы тестов по специальной 

подготовленности. 

 

Этап спортивного мастерства. К занятиям на этом этапе 

допускаются на конкурсной основе здоровые и практически здоровые 

юноши, успешно завершившие учебно-тренировочный этап, 

выполнившие нормативы тестов по специальной подготовленности и 

имеющие контракт с футбольными клубами РФПЛ и ПФЛ. Цель, 

реализуемая на этом этапе, – попасть в академию футбольного клуба 

ПФЛ и РФПЛ, закрепиться в ней, играть в молодежном составе, а 

потом – в основном составе. Стать кандидатом, а потом и членом 
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юношеской и молодежной сборной команды. Для этого необходимо: 

уметь результативно играть в год не менее 30 игр, обладать 

эффективной и разносторонней техникой, высоким уровнем 

физической подготовленности, психологической устойчивостью. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки  
 

Разделы 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

1 год свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

  

1 2 3 4 5 6 7 

Общая физическая 

подготовка (%) 

13-17 13-17 13-17 13-17 4-6 9-11 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

4-6 4-6 9-11 9-11 9-11 4-6 

Техническая 

подготовка (%) 

35-45 35-45 26-34 18-23 13-17 13-17 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

(%) 

9-11 9-11 9-11 9-11 13-17 9-11 

Технико-

тактическая 

(интегральная) 

подготовка (%) 

22-28 22-28 26-34 31-39 35-45 39-51 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика (%) 

4-6 4-6 5-8 5-8 8-10 8-10 
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Планируемые показатели соревновательной деятельности  
 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные 1 1 2 2 2 2 

Всего игр 22 22 28 28 32 32 

 

Контрольные игры проводятся с целью оценки функциональной и 

технико-тактической готовности занимающихся, определения эффективности 

учебно-тренировочной подготовки и ее дальнейшую направленность. 

Отборочные соревнования (игры) проводятся согласно календарному 

плану, по их итогам проводится квалификация команд в основные (итоговые) 

соревнования. 

Основные соревнования – главные в учебном году, по их итогам 

оценивается качество подготовленности группы, эффективность учено-

тренировочного процесса и работы тренера, присваиваются спортивные и 

юношеские разряды. 

 

Режим тренировочной работы 

В основу комплектования учебных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод 

занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных 

и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем 

общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, 

уровнем спортивных результатов. 
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Недельный режим спортивной подготовки является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

Продолжительность одного занятия на этапах начальной подготовки не 

должна превышать 2-х академических часов, на тренировочных этапах – 3-х 

академических часов, на этапе совершенствования спортивного мастерства – 

4-х академических часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года 

обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной подготовки, 

определенного данному этапу.  Так, во время каникул и в период пребывания 

в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий 

объем плана спортивной подготовки каждой группы был выполнен 

полностью. 

Основными формами спортивной работы в спортивной школе 

являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в 

соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, 

лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- 

или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные 

мероприятия. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 

судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 

частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера. В школе 

ведется сотрудничество с общеобразовательными школами, в связи с чем 

имеется возможность проведения двухразовых тренировок и выполнения 

тренировочных параметров в полном объеме. 

Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, 

дозирование 
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нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных 

футболистов. Подготовка учащихся осуществляется строго в соответствии с 

их возрастными данными, которые включают в себя анатомические, 

физиологические и психологические особенности. 

В связи с тем, что мальчики 8-11 лет имеют относительно низкие 

функциональные возможности, недостаточный уровень развития наиболее 

важных для игровой деятельности психомоторных функций, необходим 

внимательный индивидуальный подход к занимающимся. 

Начальное обучение юных футболистов 9-11 лет по технике ведения 

мячом и тактике игры следует проводить при помощи упражнений, 

доступных для детей этого возраста. Не следует требовать выполнения 

упражнений детьми в максимальном темпе, применять упражнения, где 

юным футболистам приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся 

обстановку изучать в одном занятии более двух-трех тренировочных 

приемов, проводить двусторонние игры в общепринятых составах на 

футбольном поле установленных размеров. 

Ознакомление начинающих футболистов – основными группами 

технических приемов, позволяющих успешно вести элементарную игровую 

деятельность, способствует формированию стойкого интереса занимающихся 

к футболу. 

Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 

11х11 является для них наиболее трудной задачей. Мальчикам: доступно 

овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями в 

двусторонних играх и игровых упражнениях в ограниченных составах 3х3, 

4х4, 5х5 и т.п. 

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать 

подвижные игры, направленные на развитие быстроты сложенной реакции, 

ориентировки, умения взаимодействовать с партнерами. 

Учитывая, что двигательный навык успешно формируется на базе 
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достаточной физической подготовленности, в занятиях с детьми 8-10 лет до 

50% времени следует отводить физической подготовке. Используются 

доступные средства из программного материала по общей физической 

подготовке с преимущественной направленностью на развитие быстроты, 

ловкости и гибкости. 

Для решения задач, стоящих перед группами начальной подготовки 

используются в основном комплексные учебно-тренировочные занятия. 

В возрасте 10-12 лет значительное внимание следует уделять воспитанию 

быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что создает 

необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой 

передвижения. Значительное повышение скорости бега в этом возрасте 

обусловлено естественным ростом быстроты движений, предпочтение 

отдается естественным движениям, выполняемым в игровой форме, в 

спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать до 50% 

времени. 

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы 

следует 

осуществлять весьма осторожно, используя в основном кратковременные 

силовые напряжения, в большинстве случаев динамического характера. 

Применяются главным образом упражнения с отягощением небольшого веса, 

выполняемые с большой скоростью. 

Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении 

мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, которые в 

процессе естественного роста развиты слабо (мышцы живота, косые мышцы 

туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней 

поверхности бедра). 

В занятиях с юными футболистами 10-12 лет основным средством 

воспитания общей выносливости является равномерный двигательный бег. 

Его продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 мин. 
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Используются циклические виды спорта, плавание, лыжи т.д. 

Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения 

сложными по координации движениями. Рекомендуется применять 

подвижные и спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, 

упражнения в равновесии. Беговые упражнения выполняются с 

дополнительным заданием (внезапные остановки, изменение направления, 

повороты, требования максимальной быстроты). 

Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с 

легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой в сочетании с 

упражнениями, укрепляющими суставы и связки. 

При изучении техники и тактики используются в основном целостные 

упражнения. 

Причем все они должны носить строгую целевую направленность. 

Количество стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной 

целевой установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. 

Меняется и усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить 

изучаемое действие со скоростью и усилениями, близкими к максимальным. 

При этом важно, чтобы технические приемы и тактические действия при 

выполнении не искажались, а целевая точность была в допустимых границах. 

В возрасте 12-14 лет скорость повышается главным образом благодаря 

возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому 

значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают 

скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, много скоков, 

быстрых спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. 

Каждое упражнение повторяется кратковременно (8-10 раз по 10-15 сек) в 

виде нескольких серий с интервалом отдыха 2-3 мин. 

Юным футболистам доступны упражнения с отягощением, равным 

50% собственного веса. Однако для воспитания силы в основном 

используются скоростно-силовые упражнения. 
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Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в 

равномерном и переменном темпе с постепенным увеличением длины 

дистанции до 2-3,5 км; повторный бег на отрезках 30-50 м с короткими 

интервалами отдыха (15-30 сек). Подвижные и спортивные игры серийное 

выполнение беговых и игровых упражнений (работа субмаксимальной 

мощности не более 30-40 сек с частотой пульса 160-170 уд. мин, число 

повторений 4-6 раз, число серий 2-3 с интервалами отдыха 1,5-2,5 мин). 

В старших учебно-тренировочных группах большое внимание 

уделяется воспитанию быстроты, которая наиболее трудно поддается 

развитию. Чтобы избежать преждевременной стабилизации достигнутого 

уровня развития быстроты, необходимо наряду с повторным бегом 

максимальной скорости широко использовать скоростно-силовые и 

собственно силовые упражнения (на гимнастических снарядах, со штангой 

малым весом для групп ГСС  и т.д.). 

В группах спортивного совершенствования вследствие увеличения 

общего объема применяемых средств тренировки и соревнований все 

большее значение получает использование одного упражнения для решения 

нескольких задач с учетом сопряженных воздействий. В процессе 

тренировки упражнения подбираются: 

- по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 

- по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные и 

смешанные); 

- по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству 

повторений, величине пауз и т.д.  
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Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

 Лица, проходящие спортивную подготовку, вне зависимости от ее 

этапов, обязаны проходить постоянный медицинский осмотр два раза в год, 

либо предоставлять справки или выписки о пройденном медицинском 

осмотре.  

 Зачисление в группы начальной подготовки производится с 8 лет, на 

учебно-тренировочные этапы с 10 лет. Лица, зачисляемые на этапы 

подготовки, обязаны соответствовать возрастным и психофизиологическим 

требованиям для данной категории занимающихся, подтверждая 

соответствие во время прохождения медицинских осмотров. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта футбол 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности значительное влияние 

Мышечная сила среднее влияние 

Вестибулярная устойчивость среднее влияние 

Выносливость значительное влияние 

Гибкость среднее влияние 

Координационные способности среднее влияние 

Телосложение незначительное влияние 
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Предельные тренировочные нагрузки 

   Этапный     

   норматив    

            Этапы и годы спортивной подготовки             

Этап начальной 

  подготовки   

Тренировочный этап  

 (этап спортивной   

  специализации)    

Этап        

совершен-   

ствования   

спортивного 

мастерства  

   Этап     

  высшего   

спортивного 

мастерства    до   

 года  

 свыше  

 года   

 до двух  

   лет    

  свыше   

двух лет  

  Количество   

часов в неделю 

  6       7        9        12         14        16   

  Количество   

  тренировок   

   в неделю    

  4     4 - 5    5 - 6     5 - 7     7 - 12      7 - 12    

    Общее      

  количество   

 часов в год   

 312     364      468       624        728      832  

    Общее      

  количество   

  тренировок   

    в год      

 208     260      312       364        624         624     

 

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

90% и высокой интенсивностью. 

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения по 

воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с 

высокой интенсивностью и большим количеством повторений. 

По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (около предельной) скорости со значительным перемещением. 

По тактической подготовке – упражнения сверх соревновательной 

насыщенности: игры и игровые упражнения со специальными заданиями 

(постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное число 

касаний и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. 

Специальные тренировочные и товарищеские игры в основном 

характеризуются большими нагрузками. 

Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5 – 2 часа со средней 
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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 комбинации, игровые упражнения 3х2, 4х3, 4х2 и т.д., обычные 

двухсторонние игры в комплексном уроке. 

Малая нагрузка – занятие продолжительностью 45-90 мин с уменьшенной 

интенсивностью. В физическую подготовку входят общие развивающие 

упражнения, упражнения на гибкость, координацию.                                                              

В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в технике 

(без единоборств и больших перемещений). В тактическую подготовку – 

упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях; игры в 

уменьшенных составах (5х5, 6х6). 

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и 

классификация используемых средств несколько условны, так как под 

влиянием систематических занятий и с ростом тренированности организм 

футболиста адаптируется к определенным нагрузкам. Более объективная 

оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, 

которые происходят в организме футболистов. В старших учебно-

тренировочных группах и группах спортивного совершенствования 

рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням 

нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны: 

 большая нагрузка – свыше 14500 сердечных сокращений; 

 средняя нагрузка – от 8000 до 14500 сердечных сокращений; 

 малая нагрузка –  до 8000 сердечных сокращений. 

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом 
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интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что 

физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно 

получать за счет увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности 

тренировочного занятия. 

Оценка величины тренировочной нагрузки 

Средний 

пульс 

(уд/мин) 

Интенсивность 

(%) 

Длительность 

тренировочного 

занятия (мин) 

Величина нагрузки 

(количество 

сердечных 

сокращений) 

Наименование нагрузки 

175 87 

120 

90 

60 

30 

21000 

15750 

10500 

5250 

большая 

большая  

средняя 

малая 

165 79 

150 

120 

90 

60 

30 

24750 

19800 

14850 

9900 

4950 

большая 

большая 

большая  

средняя 

малая 

150 66 

150 

120 

90 

60 

30 

22500 

18000 

13500 

9000 

4500 

большая 

большая 

средняя  

средняя 

малая 

130 50 

180 

150 

120 

90 

60 

30 

23400 

19500 

15600 

11700 

7800 

3900 

большая 

большая 

большая  

средняя 

малая 

малая 
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Предельный объем соревновательной деятельности. 

 

 Соревновательная деятельность является одним из главных методов 

интегрированной технико-тактической подготовки, однако учитывая 

высокую интенсивность игры, травматизм и эмоциональную нагрузки – на 

разных этапах подготовки следует ограничить число соревнований, таким 

образом: 

  - для этапа начальной подготовки: 6% от общей годовой нагрузки 

 - для тренировочных этапов: 8% от общей годовой нагрузки 

 - для этапов спортивного совершенствования: до 10% от общей годовой 

нагрузки. 

 Данные объемы позволят в полной мере получить игровую практику 

всем занимающимся, иметь оперативную информацию о состоянии и 

готовности группы, показать требуемые спортивные результаты, не повлияв 

на функциональное и эмоциональное состояние футболистов. 

 Однако полное отсутствие соревновательной деятельности может 

пагубно сказаться на развитии футболистов, а недостаток игровой практики 

может лишить должного соревновательного опыта. В связи с этим следует 

обращать внимание на минимальные объемы соревновательной 

деятельности, которые составят: 

- для этапа начальной подготовки: 4% от общей годовой нагрузки; 

 - для тренировочных этапов: 5% от общей годовой нагрузки; 

 - для этапов спортивного совершенствования: до 8% от общей годовой 

нагрузки. 

 Данные минимальные и предельные объемы соревновательной 

деятельности стоит учитывать при составлении годовых планов, при текущем 

планировании, а так же при составлении планов соревновательной 

деятельности.  
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки 
 

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 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 
N 

 п

/п 

Наиме

новани

е 

Еди

ница 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начальной 

подготовки 

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(меся

цев) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(меся

цев) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(меся

цев) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(мес

яцев

) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1 

Бутсы 

футбол

ьные 

пар 

на 

занимающег

ося 

- - 1 12 1 6 1 6 

2 

Гетры 

футбол

ьные 

пар 

на 

занимающег

ося 

- - 2 6 2 6 2 6 

3 

Перчат

ки 

вратарс

кие 

пар 

на 

занимающег

ося вратаря 

- - 1 12 1 6 1 6 

4 

Рейтуз

ы для 

вратаря 

пар 

на 

занимающег

ося вратаря 

- - 1 12 1 12 1 12 

5 

Свитер 

для 

вратаря 

штук 

на 

занимающег

ося вратаря 

- - 1 12 1 6 1 6 

6 

Трусы 

футбол

ьные 

пар 

на 

занимающег

ося 

- - 2 6 2 6 2 6 

7 
Футбол

ка 
штук 

на 

занимающег

ося 

- - 2 12 2 12 2 12 

8 

Щитки 

футбол

ьные 

пар 

на 

занимающег

ося 

- - 1 12 1 6 1 6 

9 

Маниш

ка 

футбол

ьная 

штук 14 
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Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки 

  

 
Начальная подготовка 

Тренировочный этап 

ССМ Базовая 

подготовка 
Спортивная специализация 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 

Мин. возраст 

обучающихся 
8 лет 10 лет 13 лет 

Минимальная 

наполняемость 
12 12 12 12 12 12 12 12 2 

Максимальная 

наполняемость 
30 24 24 20 20 16 16 16 14 

Тренировочная 

нагрузка 
6 7 7 9 9 12 12 12 14 

Спортивный 

результат 
- - - 

Муниц. 

Обр. 

 1-3 м. 

Муниц. 

Обр. 

 1-3 м. 

Муниц. 

Обр. 

 1-3 м. 

Суб. 

РФ 

1-3 м. 

Суб. 

РФ 

1-3 м. 

Суб. 

РФ 

1 м. 

Спортивный 

разряд 
- - - 3 юн. 3 юн. 3 юн. 2 юн. 1 юн. 3 разр. 

Требования по 

переводу 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



20 

 

Объем индивидуальной спортивной нагрузки 

 

Разделы 

подготовки 

(часов) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 1 

год 

Свыше 

года 

До 2 

лет 

Свыше 

2 лет 

Общая физическая 

подготовка, часов 
40-52 43-56 53-70 80-106 30-44 75-91 

Специальная физическая 

подготовка, часов 
12-18 13-20 37-45 60-70 65-80 33-50 

Техническая подготовка, 

часов 
108-138 115-148 106-139 112-143 94-124 108-141 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка, 

часов 

28-34 30-36 37-45 60-70 94-124 75-91 

Технико-тактическая 

подготовка, часов 
68-86 72-92 106-139 190-245 254-328 324-424 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика, часов 

12-18 13-20 20-33 30-50 58-72 66-83 

Врачебный контроль, часов 4 4 6 8 12 12 

Приём контрольно-

переводных нормативов, 

часов 

4 4 6 8 12 12 

ВСЕГО  

за 1 год этапа, часов 
312 364 468 624 728 832 

 

 

Структура годичного цикла 

 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в 

процессе круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях 

этапы и периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной 

тренировки. Как правило, в годичном цикле различают три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, вызывающие 

периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, 

вначале усматривали главным образом в календаре спортивных 
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соревнований и сезонно-климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на 

построение годичного цикла - структуру, продолжительность 

соревновательного и других периодов. Официальные соревнования 

указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии 

наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться 

тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может 

составляться без учета основных закономерностей построения спортивной 

тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 

построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных 

результатов. 

В «сезонных» видах спорта (футбол) определенное влияние на сроки 

периодов и их содержание оказывают климатические условия. Однако по 

мере развития материально-технической базы занятий спортом 

(строительство закрытых стадионов, полей с искусственный покрытием), 

появления возможности быстрых перемещений в различные географические 

зоны степень ограничивающего влияния сезонных факторов на построение 

тренировки уменьшается. 

Подготовительный период (январь - апрель). Подготовительный 

период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-

подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный 

период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере 

роста спортивной квалификации спортсменов длительность 

общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного 

- увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 
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(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема 

двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов 

удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает 

удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на 

общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 

отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 

организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе 

постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность 

нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению 

работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья 

спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется 

содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде 

спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической 

подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также 

состав средств специальной подготовки. Помимо специально-
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подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 

использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время 

интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу 

соревновательного периода, но относительно невелика. 

Варианты структуры подготовительного периода. Для более 

эффективного планирования тренировочного процесса и управления им 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного 

типа (Л.П. Матвеев). В рамках этих мезоциклов сменяются средства и 

методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и 

длительность зависят от: 1) общей продолжительности подготовительных 

периодов и календаря спортивно-массовых мероприятий; 2) вида спорта: 3) 

возраста, квалификации, стажа спортсменов; 4) условий тренировки и других 

факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на 

общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый 

общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - 

базовый специализированно-физический, базовый специально-

подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное 

сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка 

спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, 

нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, 

особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В 

этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, 

восстанавливать структуру забытых движений. 
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Содержание базового общефизического мезоцикла должно 

соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У 

квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических 

мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается 

развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, 

координационных способностей, но применяемые средства и методы 

приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 

задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки 

для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к 

тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой 

интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 

уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и 

общей подготовки изменяются физические способности, технико-

тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном 

упражнение. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается 

объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется 

совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако 

общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление 

спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию 

в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного 

упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. 

Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, 

которые являются органической частью тренировочного процесса. После 

окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период (май – октябрь).  
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Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной 

формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом 

периоде используются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в 

избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей 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 трудоемкие 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. Однако их оптимальное число 

нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для 

восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном 

периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура 

соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их 

программы и режима, состава участников, общей системы построения 

тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), 

он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. 

Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и 
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стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период 

соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности 

соревновательного периода (3-4 месяца и более
1
), характерного, прежде 

всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными 

включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, 

восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная 

нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим 

создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности 

спортсмена. 

Переходный период (ноябрь – декабрь). Главной задачей этого 

периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного 

уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме 

активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так 

как они препятствует полнопенному активному отдыху. Активный отдых 

организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки 

(мест занятий. спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, 

прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение 

прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 

травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных 

нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном 

периоде отпадает. 

 

 

Мезоциклы 
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Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема 

тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным 

повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается 

подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации 

втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее 

внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения 

возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, 

чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень 

специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально-подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических 

приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей 

спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному 

содержанию они могут быть общеподготовительными и специально-

подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности 

- развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла 

может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 

мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и восстановительного: 

МЦобъемный + МЦобъемный + МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + 

Стабилизирующий состоит всего из двух объемных микроциклов (Л.П. 

Матвеев). 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой 
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переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. 

Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии 

соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный 

характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. 

Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа 

непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из 

основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих 

соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в 

решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными 

для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и 

географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 

обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 

состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных 

микроциклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, 

проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно 

специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному 

соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, 

построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, 

которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной 

частотой. Например, при необходимости обеспечить более основательную 

тренировочную работу на фоне подготовки к состязанию, эффективен 

вариант: МЦмодельно-соревноват. + МЦсобственно трениров. МЦсобствен-

но трениров. + МЦмодельно-соревн. + МЦсобственно трениров. + 

МЦподводящий. 
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В практике предсоревновательной подготовки используется также 

нетрадиционный вариант построения заключительного этапа подготовки к 

ответственному соревнованию по «принципу маятника», который 

предусматривает чередование контрастных и специализированных 

микроциклов. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения 

тренировки в период основных соревнований. Количество и структура 

соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего 

спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, 

квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум 

каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, 

соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на 

восстановительно-подготовительные и восстановительно-поддерживающие. 

Первые планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят 

они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление 

спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько 

физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии 

соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют 

после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований 

была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить 

перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в 

серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 

микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, 

широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного 

типа в основном характерны для переходного периода. 

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
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Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

  

 Во время проведения учебно-тренировочных занятий тренер-

преподаватель должен следить за соответствием наполнения занятия 

конспекту занятия, выдерживать общую плотность занятия и 

физиологические показатели занимающихся согласно плану-конспекту. 

Постоянно проверять функциональное состояние занимающихся, их 

количественный состав, эмоциональное состояние. 

 В своей работе тренер обязан руководствоваться основными 

принципами проведения учебно-тренировочных занятий:  

- сознательности; 

- активности; 

- наглядности; 

- доступности; 

- прочности; 

- систематичности: 

 Обязательной составляющей проведения учебно-тренировочных 

занятий является соблюдение требований и техники безопасности: 

 

Методическая часть программы содержит учебный материал по 

основным видам подготовки, его преемственность, последовательность 

по годам обучения и распределение в годичных циклах. Даны 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

спортивные требования по годам обучения, организация комплексного 

контроля; приведены практические материалы и методические 

рекомендации по учебно-тренировочной и воспитательной работе. 

Эффективность работы футбольной школы зависит от 

правильного выбора задач каждого этапа и их преемственности.  

Ниже приведены основные задачи каждого этапа многолетней 
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подготовки. 

Задачи этапа начальной подготовки:  
 

– укрепление здоровья; 

– формирование у детей стойкого интереса к футболу и спорту;  

– выявление детей, талантливых по отношению к спортивным 

играм и к футболу; 

– гармоничное и всестороннее развитие двигательных качеств и 

способностей; 

– опережающее воспитание координационных качеств и 

скоростных способностей, гибкости; 

– освоение базовых технических приемов игры;  

– обучение умению тренироваться. 

 

На этом этапе юные футболисты знакомятся с историей футбола, 

значением техники и тактики игры в достижении высоких спортивных 

результатов, правилами игры, гигиеническими требованиями и первой 

доврачебной помощью. 

Дети 11–12 лет начинают осваивать процедуру тестирования, 

обучаются правилам и умениям выполнять тесты. 

Продолжается освоение основ индивидуальной, групповой и 

командной тактики игры в футбол, умению играть в соответствии с 

правилами футбола. 

 

Задачи учебно-тренировочного этапа, периода начальной 

специализации: 

– сохранение у детей стойкого интереса к футболу и спорту, 

выявление детей, талантливых по отношению к футболу; 

– гармоничное и всестороннее развитие двигательных качеств и 

способностей, укрепление здоровья; 
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– опережающее воспитание координационных качеств и 

скоростных способностей, скоростных проявлений взрывной силы, 

гибкости; 

– освоение технических приемов игры и их применение в 

играх; 

– овладение индивидуальной тактикой игры. 

 

Задачи учебно-тренировочного этапа (углубленная 

специализация): 

– обучение умениям выполнять технические приемы на высокой 

скорости и в условиях активного противоборства соперника; 

– воспитание специальных физических качеств: скоростных, 

координационных, выносливости, силовых; 

– укрепление здоровья; 

– расширение объема, разносторонности тактико-техничеких 

действий в обороне и атаке; 

– воспитание устойчивости психики к сбивающим факторам 

игры; 

– совершенствование соревновательной деятельности юных 

футболистов с учетом их индивидуальных особенностей; 

– формирование умений готовиться к играм, эффективно 

проявлять свои качества в них и восстанавливаться после игр. 

 

Задачи этапов спортивного совершенствования и спортивного 

мастерства: 

– воспитание футбольного интеллекта и умения применять 

нестандартные ходы в играх; 

– воспитание умений контратаковать и противодействовать 

контратакам соперников; 

– воспитание умений гибко менять тактическую схему игры. 
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Схема решения сформулированных выше задач каждого этапа 

такова. На первом, их четыре. На втором этапе к этим задачам 

добавляется еще шесть, происходит расширение тренировочных 

средств, и тренировки становятся более специализированными и 

целенаправленными. 

 

Общие требования безопасности 

  

1.  Соблюдение данной инструкции обязательно для всех учащихся, 

занимающихся 

     на  спортивной площадке, спортивном зале или стадионе. 

2.  К занятиям футболом допускаются учащиеся, прошедшие медицинский 

осмотр  

     и инструктаж по технике безопасности. 

3.  На спортивной площадке заниматься только в спортивной одежде и обуви 

с нескользкой  

     подошвой, при ветреной погоде необходимо одеть лёгкую куртку и 

шапочку.   

4.  Соблюдать личную гигиену ( следить за чистотой тела, коротко остригать 

ногти ). 

5.  Травмоопасность  на  спортивной площадке, стадионе: 

-    обморожения во время занятий осенне-зимний период подготовкой; 

-    при несоблюдении ТБ по футболу (травмирование рук, суставов, ушибы); 

6.  Иметь спортивную сумку в которой: Сменная спортивная форма, 

полотенце  и мыло. 
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II. Требования безопасности перед началом занятий 

  

1.  Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

2.  Не входить в спортивный зал без разрешения тренера или команды 

капитана. 

3.  Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, войти в 

спортзал. 

4.  Не включать самостоятельно электроосвещение. 

5.  Не выходить из спортзала на площадку без указания тренера. 

6.  Внимательно прослушать инструктаж по ТБ на данном занятии. 

  

III. Требования безопасности во время занятий 

  

1.  Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без 

команды тренера. 

2.  Не выполнять упражнения , не убедившись в их безопасности для себя и 

окружающих. 

3.  Соблюдать очерёдность выполнения задания. 

4.  Не забывайте о подстраховке друг друга во время выполнения 

упражнений. 

5.  Не выполняйте упражнения, не предусмотренные заданием тренера. 

6.  Соблюдайте дисциплину и порядок на тренировке. 

7.  Не уходите с тренировочных занятий без разрешения тренера. 

8.  Бег по кругу выполнять только в направлении против движения часовой 

стрелки. 
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IV. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

 1.  При плохом самочувствии  и внезапном заболевании прекратите занятия 

и сообщите об этом 

    тренеру. 

2.  В случае травматизма сообщите  тренеру, он окажет вам первую помощь. 

3.  При возникновении аварийных ситуаций ( бури, ураганы, ливня, грозы ), 

по указанию  тренера 

     быстро, без паники, покиньте спортивную площадку или стадион. 

  

V. Требования безопасности по окончании занятий 

1.  Уходите со  спортивной площадки по команде тренера  спокойно, не 

торопясь. 

2.  Снимите спортивную форму, обувь, используйте её только для занятий 

спортом. 

3.  Вымойте с мылом руки, умойтесь, примите душ.   

4.  О всех недостатках, замеченных вами во время 

занятий, сообщите  тренеру. 

 

 

 

 

 

 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 
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Разделы 

подготовки 

(часов) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

1 

год 

Свыше 

года 

До 2 

лет 

Свыше 

2 лет 

Общая физическая 

подготовка 
40-52 43-56 53-70 67-88 53-64 

Специальная 

физическая 

подготовка  

12-18 13-20 37-45 47-57 24-35 

Техническая 

подготовка 
108-138 115-148 106-139 93-120 77-100 

Теоретическая, 

тактическая, 

психологическая 

подготовка 

28-34 30-36 37-45 47-57 77-100 

Технико-тактическая 

подготовка 
68-86 72-92 106-139 161-203 206-265 

Участие в 

соревнованиях 
12-18 13-20 20-33 26-42 47-59 

ВСЕГО: 312 364 468 642 728 

 

 

Рекомендации по  планированию спортивных результатов. 

 

При планировании спортивных результатов, а так же при составлении 

календарей соревновательной деятельности, стоит отметить такие важные 

критерии как: 

- Периодичность – соревнования и игры должны быть распределены в 

течении учебного года согласно годовому плану; 

- Доступность – соревнования и игры должны соответствовать уровню 

подготовки спортсменов. При несоответствии занимающиеся могут либо 

потерять интерес к игре, либо остановиться в развитии; 
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- Наличие в плане соревновательной деятельности официальных 

соревнований, выступление в которых позволят выполнить спортивные и 

юношеские разряды. 

Планировать соревнования и спортивные результаты стоит уделить 

внимание их значению и рангу, так же составу соревнования, уровню его 

организации и времени проведения. Итогом выступления в соревнованиях – 

спортивным результатом станет присвоение разрядов, что является одним из 

факторов перевода групп на следующий этап подготовки. В связи с этим 

планировать результаты необходимо с учетом требований по переводу 

занимающихся на следующий этап подготовки. 

 

Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля. 

  

Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического  

контроля 

 

Человек, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 
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испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 

его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий 

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 



39 

 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные 

при обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качество: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать 

выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 
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Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды 

в год (в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 

индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам 

повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное  обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 
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спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей.  

 

Программный материал для практических занятий. 

 
Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости) 

 

1. Строевые упражнения. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. 

4. Акробатические упражнения. 

5. Подвижные игры и эстафеты. 

6. Легкоатлетические упражнения. 

7. Спортивные игры. 

8. Лыжи. 

9. Плавание. 

Специальная физическая подготовка. 

 

1. Упражнения для развития быстроты. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
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3. Упражнения для развития специальной выносливости. 

4. Упражнения для развития ловкости. 

 

Техническая и тактическая подготовка 

(для отдельных возрастных групп) 

 

1. Занятие, решающее задачи физической, технической и 

тактической подготовки. 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Упражнения из общей разминки. 

Упражнения из специальной разминки. 

 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

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

Упражнение на совершенствование технических приемов. 

Технико-тактические упражнения. 

Двусторонняя игра или упражнения на выносливость. 

 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Упражнения на расслабление мышц. 

Дыхательные упражнения. 

 

2. Комплексное занятие, решающее задачи преимущественно 

технической и физической подготовки. 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения на ловкость и гибкость. 

 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Изучение нового технического приема. 

Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

Совершенствование технических приемов без единоборств и с 

сопротивлением противника. 

Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре. 

 

 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Подвижная игра ( «Мяч по кругу»). 

Упражнения на расслабление мышц. 
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3. Комплексное занятие, решающее задачи преимущественно 

технической и тактической подготовки. 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Бег (разные варианты). 

Упражнения с мячом (в парах и в больших группах). 

 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Изучение технических приемов. 

Изучение индивидуальных и групповых тактических действий. 

Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

взаимодействия. 

Совершенствование технико-тактических действий в двусторонней игре. 

 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и дыхательные. 

 

Упражнения для развития двигательных качеств. 

 
Общие  Специальные  

 

Преимущественно развивающие силу: 

 

1. Подтягивание на перекладине. 

2. Лазание по канату. 

3. Поднимание тяжестей. 

4. Метание снарядов. 

5. Упражнения с сопротивлением. 

6. Борьба. 

 

Преимущественно развивающие силу: 

 

1. Удары по мячу. 

2. Толчки туловищем. 

3. Отбор мяча ногой. 

4. Вбрасывание мяча. 

Броски мяча рукой (дополнительно для 

вратарей) 

 

Преимущественно развивающие 

быстроту: 

 

1. Повторный бег. 

2. Переменный бег. 

3. Ускорения. 

4. Старты. 

5. Бег прыжками, семенящий и т. п. 

6. Баскетбол. 

7. Ручной мяч. 

 

Преимущественно развивающие 

быстроту: 

 

1. Повторный бег с мячом. 

2. Переменный бег с мячом. 

3. Ускорения с мячом. 

4. Старты с мячом. 

 

Преимущественно развивающие 

выносливость: 

 

1. Кроссы. 

 

Преимущественно развивающие 

выносливость: 

 

1. Переменный бег с мячом с 
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2. Переменный бег. 

3. Лыжные вылазки. 

4. Гребля. 

5. Плавание. 

6. Баскетбол. 

7. Хоккей. 

преодолением и без преодоления 

препятствий. 

2. Двусторонняя игра с удлинением 

времени игры. 

3. Игровые упражнения большой 

интенсивности 

 

Преимущественно развивающие 

ловкость: 

 

1. Акробатика. 

2. Гимнастика. 

3. Прыжки. 

 

Преимущественно развивающие 

ловкость: 

 

1. Жонглирование мяча ногами и 

головой. 

2. Доставание головой высоко 

подвешенного мяча. 

3. Ведение мяча головой. 

4. Удары по мячу у стенки и сетки. 

5. Жонглирование мяча руками (для 

вратарей). 

6. Доставание руками высоко 

подвешенного мяча (для вратарей). 

 

Упражнения для совершенствования тактики игры 

 
 

Основные приемы тактики 

 

Примерные упражнения 

 

Передачи мяча: диагональные, поперечные, 

продольные, дугообразные, длинные, 

средние, короткие, по земле, по воздуху на 

различной высоте.  

 

Передача мяча в парах, тройках. Передача 

мяча непосредственно партнеру, на 

свободное место с недодачей. Игровые 

упражнения 1 х 3, 2 х 4, 2 х 3, 5 х 5 и др. 

Передача мяча с ограниченным числом 

касаний (одно, два и т. д.).  

 

Ведение мяча и обводка 

 

Ведение мяча в парах, тройках, без смены и 

со сменой мест, с различной скоростью 

передвижения, без сопротивления и с 

сопротивлением. Ведение мяча в парах, 

тройках с обводкой и с последующим 

ударом по воротам. Игровые упражнения  

3 х 3, 5 х 5, 7 х 7 и др. Двусторонние игры. 

 

Открывание и закрывание 

 

Перемещение с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения 3 х 3, 5 х 5 и др. Двусторонние 

игры. Игра в баскетбол, ручной мяч, хоккей 

и др. Игровые упражнения 1 х 1, 1 х3, 2 х 4 

и т. п. 

 

Выбор позиции для отбора и перехвата 

мяча 

 

Двусторонние игры с одинаковым и разным 

по численности составом команд 
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Страховка и взаимостраховка 

 

Атака на одни ворота при численно 

меньшем числе защищающихся. 

Проигрывание намеченных к разучиванию 

комбинаций. 

 

Комбинация приемов тактики 

 

Применение разучиваемых комбинаций в 

двусторонних играх. 

 

Упражнения для совершенствования техники владения мячом 

 
 

Основные приемы техники 

 

Примерные упражнения 

 

Для защитников,   

 

полузащитников и нападающих: 

 

Прямые резаные удары по мячу 

серединой, внешней и внутренней 

стороной подъема, внутренней и 

внешней стороной стопы, носком и 

пяткой, лбом, затылком и боковой 

частью головы 

Удары ногой по неподвижному или катящемуся 

мячу определенным способом в цель и на 

дальность.  Удары ногой по отскочившему от 

земли мячу с лета и полулета в цель. Удары ногой 

по летящему мячу в цель. Удары ногой по мячу в 

цель с одиннадцатиметровой отметки и с угла 

поля. Удары ногой по мячу в цель и на дальность 

от ворот. Удары ногой в падении. Удары головой 

по мячу в цель и на дальность заданным способом 

Остановка мяча подошвой, 

серединой, внутренней и внешней 

стороной стопы, бедром, грудью, 

головой. 

Остановка различными способами мяча, 

падающего сверху, летящего на разной высоте, 

катящегося по земле, после отскока от земли. 

 

Ведение мяча носком, внешней и 

внутренней стороной подъема 

Ведение мяча различными способами одной ногой 

(попеременно правой и левой) со сменой скорости: 

с обводкой стоек, расположенных в различном 

порядке; по коридору шириной от 1м до 4м 

зигзагами, петлями, по прямой; по кругу; по 

различным дугам; не отпуская мяча от себя далее 

1м; по «восьмерке». 

 

Вбрасывание мяча 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии прямо, 

влево, вправо на точность и дальность партнеру (в 

ноги, на грудь, на голову); на свободное место, в 

штрафную площадь, по коридору шириной 2м в 

сетку или щит, в разные мишени. 

 

Обманные движения 

Обманные движения ногами, туловищем с 

ведением мяча, без обводки и с обводкой 

различных препятствий; подвижные игры: 

пятнашки, борьба за мяч и др. Спортивные игры: 

баскетбол, ручной мяч и др. 

 

Отбор мяча 

Упражнения: «бой с тенью» и т. п. Выбивание 

мяча у ведущего его партнера поочередно правой и 

левой ногой в шпагате и полушпагате. Выбивание 

мяча у ведущего его партнера ногами с подкатом. 
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Толчки плечом в плечо партнера, ведущего мяч. 

Подвижные игры: «бой петухов» и т. п. 

 

Для  

 

вратарей: 

Прямые и резаные удары по мячу 

серединой, внешней и внутренней 

стороной подъема, внутренней и 

внешней стороной стопы,  носком, 

рукой 

Удары по неподвижному или катящемуся мячу 

определенным способом на дальность и в цель. 

Удары по мячу, подброшенному рукой, 

определенным способом на дальность и цель 

удары кулаком по летящему и подвешенному мячу 

 

Выбрасывание мяча 

Броски мяча правой и левой рукой от плеча, сбоку, 

снизу на дальность и точность. Игра в баскетбол, 

ручной мяч, волейбол, водное поло. 

 

Ловля мяча руками в различных 

исходных положениях (стоя, сидя, 

лежа, в движении, в полете, в 

прыжке, в падении и др.). 

Ловля мяча, бросаемого партнером с различных 

дистанций и с различной скоростью, одной и 

двумя руками. Ловля мяча, отражаемого от стенки, 

сетки или от земли под различными углами, с 

различной дистанции и скоростью, одной или 

двумя руками. Подвижные игры: «борьба за мяч» 

и т. п. Спортивные игры: баскетбол, ручной мяч, 

водное поло, хоккей. 

Отбивание мяча руками в различных 

исходных положениях (сидя, стоя, 

лежа, в движении, в полете, в 

прыжке, в падении и др.) 

Отбивание мяча, посылаемого партнерами с 

различных дистанций на различной высоте и с 

различной скоростью, одной или двумя руками в 

стороны и за себя. Спортивные игры: ручной мяч, 

хоккей.  

 

Обманные движения 

Обманные движения туловищем при ведении мяча 

рукой без обводки и с обводкой различных 

препятствий. Подвижные игры: «пятнашки», 

«борьба за мяч» и др. Спортивные игры: 

баскетбол, ручной мяч и др. 

 

Техническая подготовка 

 
Содержание  Последовательность  

Локальная «А» Глобальная «Б» 

 

Техника передвижения: 

 

Бег обычный 

Остановки  

Повороты  

Бег спиной вперед, скрестным и 

приставным шагом 

Сочетание разных способов бега 

Прыжки  

Сочетание приемов техники передвижения 

 

 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

1 

 

Удары по мячу ногой: 

 

  

 

 

 

2 
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Внутренней стороной стопы по 

неподвижному мячу 

Внутренней частью подъема по 

неподвижному мячу 

Внутренней стороной стопы и внутренней 

частью подъема по катящемуся мячу 

Средней частью подъема по неподвижному 

мячу 

Средней частью подъема по катящемуся 

мячу 

Средней частью подъема по летящему мячу 

Внешней частью подъема по неподвижному  

и катящемуся мячу 

Резанные по неподвижному и катящемуся 

мячу 

Носком  

Пяткой  

С поворотом, через себя в падении 

1 

2 

3 

 

4 

5 

6 

7 

 

8 

9 

10 

11 

 

Удары по мячу головой: 

 

Средней частью лба на  месте 

Средней частью лба в прыжке 

Боковой частью лба на месте и в прыжке 

В падении 

 

 

 

1 

2 

3 

4 

 

3 

 

Остановки мяча: 

 

Катящегося мяча подошвой 

Катящегося мяча внутренней и внешней 

стороной стопы 

Летящего мяча подошвой, внутренней и 

внешней стороной стопы 

Бедром 

Грудью 

Средней частью подъема 

С переводом 

Головой  

 

 

 

1 

2 

3 

 

4 

5 

6 

7 

8 

 

4 

 

Ведение мяча: 

 

Внешней частью подъема 

Средней частью подъема 

Внутренней частью подъема 

 Носком 

Внутренней стороной стопы 

С изменением направления 

 

 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

5 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 
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Обманные движения: 

 

Уходом 

Ударом ногой 

Остановкой ногой 

Ударом головой 

Остановкой туловищем 

Остановкой головой 

 

 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 

6 

 

Отбор мяча: 

 

Ударом в выпаде 

Остановкой ногой в выпаде 

Ударом в подкате 

Остановкой в подкате 

Толчком плеча 

 

 

 

1 

2 

3 

4 

5 

 

7 

 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии: 

 

С места 

С разбега 

В падении 

 

 

 

1 

2 

3 

 

8 

 

Воспитательная работа 

 

     Очень важное значение имеет целенаправленная и систематическая 

воспитательная работа в спортивной школе, которая оказывает благотворное 

влияние и на спортивные достижения, и на дальнейший жизненный путь 

спортсменов. 

     Эффективность воспитательной работы во многом зависит от четкости ее 

планирования, от умения тренера ставить на каждом этапе педагогического 

процесса конкретные воспитательные задачи, используя для их решения 

богатый арсенал форм, средств и методов. 

     В процессе воспитательной работы предполагается использование 

разнообразных форм, которые подразделяются на массовые (с участием всех 

учебных групп), групповые (с участием одной или нескольких групп) и 

индивидуальные (рассчитанные на отдельных учащихся). 

     В плане воспитательной работы необходимо рационально сочетать 

массовые формы работы с работой в командах и индивидуальной работой. 
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Использование групповых форм зависит от возраста юных спортсменов, их 

образовательного и культурного уровня. 

     Особое внимание в плане воспитательной работы необходимо уделять 

работе в СОЛ, на УТ сборах и во время выезда команды на соревнования в 

другие города. В связи с этим тренер становиться главным и единственным 

руководителем воспитательного процесса, что накладывает на него очень 

серьезную ответственность. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных 

этапах спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида 

спорта»; 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств 

и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - 

«что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности; 
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3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности; 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки 

с основной целью формирования и  совершенствования «навыка» 

мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни; 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности  через формирование 

на действие в условиях соревнований, через формирование и 

совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях 

спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки  спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам  управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  
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готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления 

в психолого-педагогическом воздействие на спортсмена в решении задач 

формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта 

психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных результатов. 

 

Рекомендации по планированию применения восстановительных 

средств. 

 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

характерно для современного футбола. Быстрой адаптации спортсменов к 

воздействию высоких тренировочных и соревновательных нагрузок 

способствуют специальные восстановительные мероприятия. 

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, т. к. стимуляция 

восстановления и повышения спортивных результатов возможны только при 

рациональном построении тренировки, соответствии величины нагрузки 

функциональному состоянию футболистов. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение 

одного тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных 

этапах тренировочного цикла. 

Психологические средства способствуют снижению психологического 

утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психологического 

состояния, создают лучший фон для реабилитации, оказывают значительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Система гигиенических факторов включает следующие разделы: 

- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой 
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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, 

климатовременные факторы и т. д.). 

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают 

участие тренер, медицинские работники и сами спортсмены. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 

себя витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

 
 

Примечание: Обеспечение безопасности футболистов – это 

важнейшая задача тренировок. Для ее решения необходимо, чтобы 

был врач. 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

       Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием 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 
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на запрещенные вещества и методы в соревновательный и 

внесоревновательный периоды. 

      Запрещенные 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 2003г. на конференции в г. 

Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных 

федераций. 

     Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный 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; 
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 второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

 третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

 

 

 

Рекомендации по планированию инструкторской и судейской практики. 

 

В футбольных школах должна проводиться подготовка учащихся к 

работе в качестве инструктора – помощника тренера, а также к судейству 

соревнований. Для выполнения такой работы дети должны получить 

представление о соревнованиях в футболе, правилах игры, о структуре 

учебно-тренировочного занятия. Обо всем этом тренер рассказывает детям 

на этапах предварительной и начальной подготовки. 

С самого начала учебно-тренировочного этапа начинают освоение 

навыков работы инструктора – помощника тренера. Тренер может поручить 

одному из детей проведение некоторых упражнений разминки или всей этой 

части тренировки. К этому моменту спортсмены  занимаются футболом от 4 

до 6 лет, они провели сотни разминок под руководством тренера и знают 

многие упражнения, которые используют в этой части учебно-

тренировочного занятия. 

Поэтому тренеру нужно обсудить с детьми методику проведения 

разминки, акцентируя внимание на ее функциях (разогрев мышц, настройка 

1 Этап начальной 

подготовки 

Что считается допингом?  

О вреде употребления каннабиоидов (марихуана). 

2 Тренировочный 

этап до 2-х лет 

«Биологический паспорт спортсмена». 

Последствия допинга для здоровья и спортивной карьеры. 

3 Тренировочный 

этап свыше 2-х лет 

Использование биологически активных добавок в спорте. 

4 Этап спортивного 

совершенствования 

Методические рекомендации тренерам по организации и 

проведению информационно-образовательной работы по 

антидопинговой тематике с  родителями. 
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на выполнение специальных упражнений и т.п.). Он должен подсказать 

детям-инструкторам, где должен стоять тренер, проводящий разминку; 

как нужно показывать упражнения; каким тоном объяснять, что делается 

правильно, а что нет. 

Необходимо также приучать детей к ведению дневника, в котором они 

записывают содержание тренировочных занятий и (это самое важное!) свои 

ощущения от выполненной работы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Система контроля и зачётные требования 
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Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность в футболе 

 

 Подготовка лиц, на этапах спортивно подготовки должна 

соответствовать благоприятным сенситивным периодам развития 

определенных двигательных качеств и способностей занимающихся, и 

корректироваться в случае изменения их функционального или 

психологического состояния. 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности значительное влияние 

Мышечная сила среднее влияние 

Вестибулярная устойчивость среднее влияние 

Выносливость значительное влияние 

Гибкость среднее влияние 

Координационные способности среднее влияние 

Телосложение незначительное влияние 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наиболее благоприятные возрастные периоды развития в 

подготовке футболистов. 
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возраст 7-8 9-11 10-

11 

11-

12 

12-

13 

13-14 14-15 15-16 16-17 17-18      

Ловкость И И В Ц       

Координация П П  П Ц Ц Ц П    

Равновесие И И И И       

Гибкость  В И Ц       

Быстрота Ц Ц В И       
Нарастание скорости  

движения 

  В И       

Сила    И И    Ц  
Развитие   скоростно- 

силовых  качеств 

   В В      

Выносливость общая И  И  И  И    

Выносливость  скорост- 

ная 

  В      Ц  

Выносливость скорост- 

но-силовая 

        Ц  

Работоспособность     И И П  Ц  

Реакция на движущий- 

ся объект 

 И И        

Интенсивное формиро- 

вание системы организ- 

ма 

  О О О   О   

Половое созревание     ОС ОС     
Не способны к продол- 

жительной  работе 

О О         

МХ темпы прироста  

роста 

     О     

Школа футбола    О О О     
Легко овладевание  

простыми формами  

движения 

О О О        

Начальное обучение 

техники 

  О        

Лучший возраст обуча- 

емости 

    О      

Обучение навыкам ве- 

дущей стороны 

О О О О О      

Обучение навыкам не- 

ведущей стороны 

    О О О О   

Выбор игрового амплуа       О    
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Выполнение техничес- 

ких прёмов в усложнён- 

ных условиях 

     О О О О О 

И - интенсивное развитие; В - наиболее высокие темпы развития; Ц - целенаправленное 
развитие; П - развивается плохо; С - снижение показателей; О - основной период 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой программой спортивной 

подготовки 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта футбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта футбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях 
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(Приложение). 

 

 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы являются: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта футбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта футбол. 

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта футбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
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- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного 

отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования 

групп спортивной подготовки по виду спорта футбол; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на 

тренировочных сборах и соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Образовательные организации, реализующие образовательные 

программы в области физической культуры и спорта для наиболее 

перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения 

спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от 

количества обучающихся). 

 
Контрольно-переводные нормативы. 
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В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных 

нормативов по общей и специальной физической и техническо-тактической 

подготовке. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится 

на основании решения тренерского совета с учетом выполнения юными 

футболистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке, медико-биологических показателей, наличие 

установленного спортивного разряда. 

Выполнение программы по каждому году обучения служит основным 

критерием оценки качества работы отдельного тренера и спортивной школы 

в целом. Оценка качества тренировочной работы только по результатам 

участия в соревнованиях неприемлема в работе с юными футболистами. В 

отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы школы 

(климатические условия, наличие материальной базы, контингент учащихся 

и т.д.) педагогический совет школы может вносить изменения в содержание 

данной программы, сохраняя при этом ее основную направленность. 

упражнения, включаются элементы соревнований. 

Подготовка учащихся к сдаче контрольно-переводных нормативов 

осуществляется регулярно и является органической частью учебного 

процесса. Сдача нормативов проводится в специально отведенное время при 

присутствии администрации школы. 

Для перевода из одной учебной группы в другую учащийся обязан 

выполнить требования, предусмотренные программой для каждой 

возрастной группы (контрольно-переводные нормативы). 

Таблица перевода обучающегося по этапам подготовки 

Нормативы по спортивной подготовке для комплектования учебных групп и 
этапов подготовки 

 Начальная подготовка 
Тренировочный этап 

ССМ 
Базовая Спортивная специализация 
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подготовка 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 

Мин. возраст 

обучающихся 
8 лет 10 лет 13 лет 

Минимальная 

наполняемость 
12 12 12 12 12 12 12 12 2 

Максимальная 

наполняемость 
30 24 24 20 20 16 16 16 14 

Тренировочная 

нагрузка 
6 7 7 9 9 12 12 12 14 

Спортивный 

результат 
- - - 

Муниц. 

Обр. 

 1-3 м. 

Муниц. 

Обр. 

 1-3 м. 

Муниц. 

Обр. 

 1-3 м. 

Суб. 

РФ 

1-3 м. 

Суб. 

РФ 

1-3 м. 

Суб. 

РФ 

1 м. 

Спортивный 

разряд 
- - - 3 юн. 3 юн. 3 юн. 2 юн. 1 юн. 3 разр. 

Требования по 

переводу 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

Выпол

нение 

КПН 

В таблице указаны минимальные требования для перевода на этапы 
подготовки. 
Перевод осуществляется при выполнении двух требований.  

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

    Развиваемое      

физическое качество  

           Контрольные упражнения (тесты)            

        Юноши                     Девушки            

      Быстрота       Бег на 30 м со старта  

   (не более 6,6 с)    

    Бег на 30 м со старта     

      (не более 6,9 с)        

Бег на 60 м со старта  

  (не более 11,8 с)    

    Бег на 60 м со старта     

      (не более 12,0 с)       

Челночный бег 3 x 10 м 

   (не более 9,3 с)    

   Челночный бег 3 x 10 м     

      (не более 9,5 с)        

 Скоростно-силовые   

      качества       

Прыжок в длину с места 

  (не менее 135 см)    

   Прыжок в длину с места     

      (не менее 125 см)       

    Тройной прыжок     

  (не менее 360 см)    

       Тройной прыжок         

      (не менее 300 см)       

 Прыжок вверх с места  

  со взмахом руками    

   (не менее 12 см)    

   Прыжок вверх с места со    

       взмахом руками         

      (не менее 10 см)        

    Выносливость         Бег на 1000 м              Бег на 1000 м         

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

    Развиваемое      

физическое качество  

           Контрольные упражнения (тесты)            

          Юноши                    Девушки           

      Быстрота        Бег на 15 м с высокого   

         старта           

    (не более 2,8 с)      

  Бег на 15 м с высокого   

          старта           

      (не более 3 с)       
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   Бег на 15 м с хода     

    (не более 2,4 с)      

   Бег на 15 м с хода      

     (не более 2,6 с)      

 Бег на 30 м с высокого   

         старта           

    (не более 4,9 с)      

  Бег на 30 м с высокого   

          старта           

     (не более 5,1 с)      

   Бег на 30 м с хода     

    (не более 4,6 с)      

   Бег на 30 м с хода      

     (не более 4,8 с)      

 Скоростно-силовые   

      качества       

 Прыжок в длину с места   

  (не менее 1 м 90 см)    

  Прыжок в длину с места   

   (не менее 1 м 70 см)    

     Тройной прыжок       

  (не менее 6 м 20 см)    

     Тройной прыжок        

   (не менее 5 м 80 см)    

     Прыжок в высоту      

     без взмаха рук       

    (не менее 12 см)      

     Прыжок в высоту       

      без взмаха рук       

     (не менее 10 см)      

     Прыжок в высоту      

     со взмахом рук       

    (не менее 20 см)      

     Прыжок в высоту       

      со взмахом рук       

     (не менее 16 см)      

        Сила           Бросок набивного мяча   

       весом 1 кг         

      из-за головы        

     (не менее 6 м)       

  Бросок набивного мяча    

        весом 1 кг         

       из-за головы        

      (не менее 4 м)       

    Техническое      

     мастерство      

Обязательная техническая  

        программа         

 Обязательная техническая  

        программа          

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

    Развиваемое      

физическое качество  

           Контрольные упражнения (тесты)            

          Юноши                    Девушки           

      Быстрота        Бег на 15 м с высокого   

         старта           

    (не более 2,53 с)     

  Бег на 15 м с высокого   

          старта           

    (не более 2,80 с)      

   Бег на 15 м с хода     

    (не более 2,14 с)     

    Бег на 15 м с хода     

    (не более 2,40 с)      

 Бег на 30 м с высокого   

         старта           

    (не более 4,60 с)     

  Бег на 30 м с высокого   

          старта           

    (не более 4,90 с)      

   Бег на 30 м с хода     

    (не более 4,30 с)     

    Бег на 30 м с хода     

    (не более 4,55 с)      

 Скоростно-силовые   

      качества       

 Прыжок в длину с места   

   (не менее 2 м 10 см)   

  Прыжок в длину с места   

   (не менее 1 м 90 см)    

     Тройной прыжок       

  (не менее 6 м 60 см)    

      Тройной прыжок       

   (не менее 6 м 20 см)    

     Прыжок в высоту      

     без взмаха рук       

    (не менее 18 см)      

     Прыжок в высоту       

      без взмаха рук       

     (не менее 12 см)      

     Прыжок в высоту      

     со взмахом рук       

    (не менее 27 см)      

     Прыжок в высоту       

      со взмахом рук       

     (не менее 20 см)      
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        Сила           Бросок набивного мяча   

       весом 1 кг         

      из-за головы        

     (не менее 9 м)       

  Бросок набивного мяча    

        весом 1 кг         

       из-за головы        

      (не менее 6 м)       

    Техническое      

     мастерство      

Обязательная техническая  

        программа         

 Обязательная техническая  

        программа          

 Спортивный разряд                 Первый спортивный разряд               

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
    Развиваемое      

физическое качество  

           Контрольные упражнения (тесты)            

          Юноши                    Девушки           

      Быстрота        Бег на 15 м с высокого   

         старта           

    (не более 2,35 с)     

  Бег на 15 м с высокого   

          старта           

    (не более 2,53 с)      

   Бег на 15 м с хода     

    (не более 1,93 с)     

   Бег на 15 м с хода      

    (не более 2,14 с)      

 Бег на 30 м с высокого   

         старта           

    (не более 4,24 с)     

  Бег на 30 м с высокого   

          старта           

    (не более 4,60 с)      

   Бег на 30 м с хода     

    (не более 3,88 с)     

   Бег на 30 м с хода      

    (не более 4,30 с)      

 Скоростно-силовые   

      качества       

 Прыжок в длину с места   

   (не менее 2 м 50 см)   

  Прыжок в длину с места   

   (не менее 2 м 10 см)    

     Тройной прыжок       

  (не менее 7 м 50 см)    

     Тройной прыжок        

   (не менее 6 м 60 см)    

     Прыжок в высоту      

     без взмаха рук       

    (не менее 29 см)      

     Прыжок в высоту       

      без взмаха рук       

     (не менее 18 см)      

     Прыжок в высоту      

     со взмахом рук       

    (не менее 40 см)      

     Прыжок в высоту       

      со взмахом рук       

     (не менее 27 см)      

        Сила           Бросок набивного мяча   

       весом 1 кг         

      из-за головы        

     (не менее 12 м)      

  Бросок набивного мяча    

        весом 1 кг         

       из-за головы        

      (не менее 9 м)       

    Техническое      

     мастерство      

Обязательная техническая  

        программа         

 Обязательная техническая  

        программа          

 Спортивный разряд                Кандидат в мастера спорта               

 

Контрольно-переводные нормативы для различных 

этапов спортивной подготовки 
 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется 

в зависимости от этапа обучения. В целом нормативы по спортивным 

результатам по годам спортивной подготовки представлены в таблицах № 
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15-18 приложения. Для этапа начальной подготовки, спортивной 

специализации и этапа спортивного совершенствования мастерства 

выполнение нормативов является, кроме того, и важнейшим критерием для 

перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной 

тренировки. Основными критериями оценки занимающихся на этапе 

начальной подготовки является регулярность посещения занятий, 

выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического 

раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

Нормативы для этапа начальной подготовки 3-го года обучения являются 

приемными для зачисления на этап спортивной специализации. Зачисление 

на этап спортивной специализации проводится на конкурсной основе по 

результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются 

нормативы по технической подготовке. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы. Зачисление на этап спортивного 

совершенствования мастерства происходит на конкурсной основе из числа 

занимающихся на тренировочном этапе не менее трех лет по результатам 

контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по 

спортивно-технической подготовке. Основными критериями оценки 

занимающихся в группах спортивного совершенствования является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные 

результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 
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Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего 

спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность 

на российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной 

команды России, состояние здоровья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ ТЕХНИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА 

 

УПРАЖНЕНИЕ 
8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 

М. Д. М. Д. М. Д. М. Д. М. Д. М. Д. 

Удар по мячу ногой на 

точность (число  попаданий). 
4 3 5 4 5 4 6 5 6 5 7 6 

Ведение мяча, обводка стоек и 

удар по воротам (сек). 
- - - - 11.5 12.5 11.0 12.0 10.5 11.5 10.0 11.0 

Жонглирование мячом   

(количество) раз. 
    8 6 10 8 12 10 20 15 

Бег 30м с ведением мяча (сек). 8.0 8.5 7.5 8.0 6.4 6.9 6.2 6.7 6.0 6.5 5.8 6.3 

Бег 5х30м с ведением  мяча  

(сек). 
        34.0 35.0 32.0 33.0 

Удары по мячу на дальность. 

Сумма ударов правой и левой 

ногой. (м) 

      37 30 42 35 51 46 

Вбрасывание мяча руками на 

дальность  (м) 
6 4 8 5 10 7 10.5 7.5 11.5 8.5 13.5 10.5 

УПРАЖНЕНИЕ 
14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 18 лет  

М. Д. М. Д. М. Д. М. Д. М. Д. 

Удар по мячу ногой на 

точность (число  попаданий). 
7 6 8 7 8 7 9 8 9 8 

Ведение мяча, обводка стоек и 

удар по воротам (сек). 
9.5 10.5 9.0 10.0 8.7 9.7 8.5 9.3 8.3 9.0 

Жонглирование мячом   

(количество) раз. 
25 20         

Бег 30м с ведением мяча (сек). 5.6 6.0 5.4 5.8 5.0 5.4 4.7 5.0 4.6 4.9 

Бег 5х30м с ведением  мяча  

(сек). 
29.0 30.0 28.0 29.0 27.0 28.0 26.0 27.0 25.5 26.5 

Удары по мячу на дальность. 

Сумма ударов правой и левой 

ногой. (м) 

61 55 71 65 75 70 80 75 85 80 

Вбрасывание мяча руками на 

дальность  (м) 
15 12 17 14 19 15 20.5 17 22.5 19 

 



 

4. Перечень информационного обеспечения 

1. Приказ Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 года № 147 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта футбол». 

2. Методические рекомендации РФС по подготовке футболистов. 

3. Антипов А.В. Диагностика и тренировка двигательных способностей в 

детско-юношеском футболе: научно-методическое пособие 2008г. 

4.Годик М.А. Физическая подготовка футболистов 2006г. 

5.Кузнецов А.А. Футбол настольная книга тренера 2011г. 

6.Петухов А.А. Формирование основ индивидуального технико-

тактического мастерства юных футболистов. Проблемы и пути решения. 

2006г. 

7.Монаков Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика 2007г. 

8.Золотарев А.П. Структура и содержание многолетней подготовки 

спортивного резерва в футболе. 1997г. 

9.Футбол: учебник под ред. М.С. Полишкиса, В.А. Выжгина 1999г. 

10.Футбол: поурочная программа для учебно-тренировочных групп 

спортивного совершенствования ДЮСШ И СДЮШОР под общ. ред. 

С.Н.Андреева, М.С. Полишкиса, Н.М. Люкшинова, В.Н. Шамардина 1986г. 

11.Футбол: учебная программа  под общ. ред. В.П Губа, П.В. Кващука, 

В.В. Краснощёкова, П.Ф.Ежова, В.А. Блинова 2010г. 

12.Футбол: поурочная программа для юных футболистов СДЮШОР и 

ДЮСШ  под общ. ред. И.А. Швыкова, А.А.Сучилина, С.Н.Андреева,   

Ю.Ф. Буйлина, А.И. Исмоилова, О.Б.Лапшина. 

13.Андреев С.Н. футбол в школе. 1986г. 

14.Футбол: типовая учебно-тренировочная спортивной подготовки 

программа для  ДЮСШ и СДЮШОР под общ. ред. М.А.Годика,             

Г.Л. Борознова, Н.В. Котенко, В.Н.Малышева, Н.А. Кулина, 

С.А.Российского, О.Б.Лапшина, А.А. Шамардина. 2011г. 

15.Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов 2010г. 

16.Шамардин А.И. Функциональная подготовка футболистов. 2000г. 

17.Юный футболист: учебное пособие для тренеров под общей редакцией. 

А.П.Лаптева, А.А.Сучилина 1983г.   

18. Официальный сайт Российского футбольного союза. 

19. Официальный сайт Федерации Футбола московской области. 

20. Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта РФ. 

21. Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта МО. 

22. Сайт: http://soccercoach.ru/ 
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5. План физкультурных и спортивных мероприятий. 

Планирование физкультурных и спортивных мероприятий 

осуществляется с учетом минимальных и предельных соревновательных 

нагрузок, этапам спортивной подготовки, календарю первенств Московской 

области и Люберецкого района по футболу, внутри городских и 

муниципальных соревнований. 

На основе этих данных ежегодно составляется и утверждается 

«Годовой план соревновательной деятельности», соответствующий 

требованиям данной программы и отражающий объемы соревновательных 

нагрузок для каждого периода подготовки. 
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6. Содержание 

Пояснительная записка 

 

1. Нормативная часть 

- продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол. 

- соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол. 

- планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

футбол; 

- режимы тренировочной работы; 

- медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку; 

- предельные тренировочные нагрузки; 

- предельный объем соревновательной деятельности; 

- требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; 

- требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки; 

- объем индивидуальной спортивной подготовки; 

- структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, 

этапов, мезоциклов). 

 

2. Методическая часть 

- рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований; 

- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- рекомендации по планированию спортивных результатов; 

- требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля; 

- программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки; 

- рекомендации по организации психологической подготовки; 

- рекомендации по планированию применения восстановительных 

средств; 

- планы антидопинговых мероприятий; 

- рекомендации по планированию инструкторской и судейской практики. 

 

3. Система контроля и зачетные требования. 

- критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 
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физических качеств и телосложения на результативность в футболе. 

- требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, 

ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки. 

- контрольно-переводные нормативы. 

 

4. Перечень информационного обеспечения. 

 

5. План физкультурных и спортивных мероприятий. 
 

7. Содержание. 
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