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1.1. Нормативное правовое обеспечение подготовки спортивного резерва.
Программа  составлена  на  основании  нормативно-законодательных  актов,  регулирующих
деятельность образовательных учреждений в области спортивной направленности   в соответствии
с:
- Федеральным  законом  от  04.12.2007г  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в
Российской Федерации;
- Федеральным закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ  О внесении изменений в Федеральный закон
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании
в Российской Федерации»;
- ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" № 273-ФЗ;
- Концепцией   развития  детско-юношеского  спорта  в  РФ   до  2030  года,  утверждена
распоряжением Правительства РФ  от 28 декабря 2021 г. N 3894-р;
- Концепцией  развития  дополнительного  образования  детей  до  2030  года,  утвержденной
распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р;
- Приказом  Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Порядок организации и
осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным  общеобразовательным
программам»;
- С  приказом  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  23  августа  2017  г.  N  816  "Об
утверждении  Порядка  применения  организациями,  осуществляющими  образовательную
деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации
образовательных программ"; 
- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Футбол», утвержденного
приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1000
- Приказом  Министерства  спорта  Российской  Федерации   от  03.08.2022  N  634  "Об
особенностях  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки";
- Приказом   Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  27.01.2023  №  57  "Об
утверждении  порядка  приема  на  обучение  по  дополнительным  образовательным  программам
спортивной подготовки";
- Требования  к  обеспечению  подготовки  спортивного  резерва  для  спортивных  сборных
команд Российской Федерации (далее – Требования) разработаны во исполнения пункта 2.2 статьи
6 Федерального закона от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской
Федерации»;
- Министерство спорта РФ «Типовая программа спортивной подготовки для групп спортивно-
оздоровительного этапа и этапа начальной подготовки  по виду спорта «Футбол» (методическое
пособие)».
- на  основании  Постановления  Главного  государственного  санитарного  врача  Российской
Федерации  от  28.09.2020  года  №  28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.4.3648-20
«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организациям  воспитания  и  обучения,  отдыха  и
оздоровления детей и молодежи»;
- на  основании  Постановления  Главного  государственного  санитарного  врача  Российской
Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, оборудования и транспорта, а также
условиям деятельности хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение
работ и оказания услуг»;
- на  основании  Постановления  Главного  государственного  санитарного  врача  Российской
Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарных правил СП 2.2.3670-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к условиям труда»;
- на основании Устава МУ ДО Улётовская ДЮСШ.

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта
«Футбол»  предназначена  для  организации  образовательной  деятельности  по  спортивной
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подготовке  с  учетом  совокупности  минимальных  требований  к  спортивной  подготовке,
определенных  федеральным  стандартом   спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «футбол»,
утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1000 (далее – ФССП). 

Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, на этапах
многолетней  подготовки спортсменов по футболу и  для  содействия успешного решения задач
физического воспитания детей школьного возраста.

1.2 Характеристика футбола, отличительные особенности
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  футбол  является  самым  популярным  и  массовым видом спорта в мире.
Правила   игры   публикуются   в   ФИФА,   но   поддерживаются.  Международным  советом
футбольных ассоциаций (IFAB). Каждая  команда  состоит  максимум  из  одиннадцати  игроков
(без  учета запасных),  один  из  которых  должен  быть  вратарѐм.  Правила  неофициальных
соревнований  могут  уменьшить  количество  игроков,   максимум  до   7.   Вратари являются
единственными  игроками,  которым  позволено  играть  руками  при условии: они делают это в
пределах штрафной площади у своих собственных ворот. Хотя есть различные позиции на поле, эти
позиции не обязательны. Отдельная  футбольная  игра  называется  матч,  который  в  свою  очередь
состоит  из  двух таймов по  45  минут.  Пауза  между  первым  и  вторым  таймами составляет 15
минут, в течение которой команды отдыхают, а по еѐ  окончании меняются воротами.

Цель  игры —  забить  мяч  в  ворота  соперника,  сделать  это  как  можно большее  количество
раз   и   постараться   не   допустить   гола   в   свои   ворота.  Футбольный  мяч   должен  быть
сферической формы,  используемый  для  игры в футбол.  Матч выигрывает команда, забившая
большее количество голов.

Мини-футбол -  это  разновидность футбола.  Но,  не смотря  на достаточно  тесное
родство, различия  между  двумя  играми  существуют.  В мини-футболе:  площадка  и ворота  вдвое
меньше,  чем  в обычном  футболе,  а мяч  легче.  Каждая  команда  состоит  из 5 игроков  (вратарь
и четыре  полевых).  Продолжительность  игры —  два  периода по 20 минут.  Форма  игрока,  как
и в футболе: футболка (обязательно на футболке должен присутствовать номер; футболисты одной
команды  должны  иметь  разные  номера),  трусы,  гетры,  щитки  и обувь.  Разрешается  играть
в тренировочных  или  гимнастических  туфлях  с верхом  из ткани  или  мягкой  кожи  и подошвой
из резины  или  подобного  материала.  Играть  без  обуви  запрещено.  Одежда  вратаря  должна
обязательно отличаться по цвету от одежды игроков обеих команд и судей.

Соревновательная  деятельность  футболиста  заключается  в  принятии  игровых  решений  и
быстрого их выполнения. 

Игровое решение футболиста зависит от следующих элементов.
Мяч: его местонахождение; кто осуществляет владение мячом. 
Ворота: угроза собственным воротам со стороны соперника; или угроза воротам соперника со
стороны команды, в которой футболист играет. 
Соперники: их расположение на поле; владение или не владение мячом; угроза с их стороны;
эффективность оборонительных или атакующих действий соперника.
Партнеры: их  расположение  на  поле;  владение  или  не  владение  мячом;  угроза  воротам
соперника; эффективность оборонительных или атакующих действий. 

Следовательно, при подборе тренировочных упражнений для комплексного решения задач
подготовки  футболиста  необходимо  наличие  именно  этих  четырех  компонентов:  мяч,  ворота,
соперники, партнеры.

1.3.Цели и задачи программы
Целью дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  является

достижение  спортивных  результатов  на  основе  соблюдения  спортивных  и  педагогических
принципов  в  учебно-тренировочном  процессе  в  условиях  многолетнего,  круглогодичного  и
поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «Футбол». 

Программа позволяет комплексно решать образовательные, оздоровительные, развивающие,
воспитательные  задачи,  обеспечивая  дифференцированный  подход  к  детям,  их  физической
подготовке, состоянию здоровья. 

Программный  материал  объединен  в  целостную  систему  спортивной  подготовки  и
предполагает решение следующих основных задач:
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на этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма спортсменов; 
- всестороннее гармоничное воспитание физических качеств; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники и тактики футбола; 
- адаптация к игровой и соревновательной деятельности; 
- выявление перспективных юных футболистов для дальнейших занятий футболом.
учебно-тренировочного  этапа (спортивной специализации)
-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и      
 психологической подготовленности; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 
  спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол» ; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов.
Образовательные задачи: 
1. Изучение истории и терминологии футбола; 
2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 
3. Изучение правил гигиены, питания и т.д. развивающие задачи: 
1.  Развитие  общефизической  подготовленности,  дыхательной,  сердечно  -  сосудистой

системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 
2.  Развитие  двигательных  качеств:  силы,  силовой  выносливости,  скоростно-силовых

движений, общей выносливости. 
3.  Развитие  личностных  качеств  -  дисциплинированность,  терпение,  трудолюбие,

самостоятельность,  ответственность,  работоспособность,  чувство  товарищества,  ценностное
отношение к себе, людям, окружающему миру; 

Воспитательные задачи: 
1. Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой и

спортом,  сознательно  применять  полученные  знания  в  целях  отдыха,  тренировки,  повышения
работоспособности и укрепления здоровья; 

2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и достижению цели.
3.  Формирование  адекватного  поведения  в  различных  социальных  ситуациях.
Метапредметные задачи:
 1.  Формирование  умения  анализировать  проделанную  работу,  планировать  и
организовывать дальнейшую деятельность; 
2.  Формирование  основ  эффективной  самостоятельной  деятельности  и  организации
свободного времени;
 При  разработке  программы  использованы  нормативные  требования  по  физической  и

технико-тактической  подготовке  футболистов,  полученные  на  основе  научно-методических
материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва. 

При  разработке  дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  на
основе  Типовой  программы,  учитывается  следующие  дидактические  принципы  педагогики
(Фомин Е. В., 2020):

 - принцип научности подразумевает обоснование планирования и организации спортивной
подготовки  (как  педагогического  процесса)  в  соответствии  с  современным  уровнем  развития
спортивной  науки,  использование  тренерами-преподавателями  в  ходе  учебно-тренировочного
процесса, достоверных научных знаний;

-  принцип доступности обязывает тренера-преподавателя строго учитывать  возрастные и
половые  особенности,  уровень  физической,  функциональной  и  технико-тактической
подготовленности; 

-  принцип систематичности и последовательности лежит в основе эффективного процесса
освоения  отдельных  элементов  подготовки  футболистов,  носящего  систематический  и
упорядоченный характер; 

-  принцип  сознательности и  активности заключается  в  формировании  у  футболистов
осмысленного  отношения,  устойчивого  интереса  и  потребности  к  педагогическому  процессу
спортивной подготовки; 

5



-  принцип  наглядности в  практической  деятельности  тренера-преподавателя  создает
правильное  представление  у  футболистов  о  структуре  изучаемого  технического  приема  и
тактического  взаимодействия  при  помощи  демонстрации  наглядных  пособий,  натурального
показа, просмотра и анализа видеозаписей и т. п; 

-  принцип  прочности означает  способность  волейболистов  воспроизвести  изученное  и
воспользоваться соответствующими знаниями и умениями в практической деятельности; 

- принцип учета индивидуальных особенностей в коллективной работе на этапе начальной
подготовки  футболистов  лежит  в  том  числе  в  основе  использования  педагогических  методов
воздействия на личность футболиста, с учетом его индивидуальных особенностей, а на учебно-
тренировочном этапе

 Помимо  вышеперечисленных  дидактических  принципов  педагогики  важно  учитывать  и
общие принципы физического воспитания: 

- принцип всестороннего и гармоничного развития личности; 
- принцип оздоровительной направленности; 
- принцип связи физического воспитания с жизненной практикой. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки.

Многолетнюю подготовку спортсменов целесообразно рассматривать как единый процесс, как
сложную  специфическую  систему,  со  свойственными  ей  особенностями  с  учетом  возрастных
особенностей спортсменов. Каждый уровень подготовки отражает своеобразие условий жизни и
деятельности обучающихся в различные периоды жизненного пути. Спортивная тренировка юных
спортсменов,  в  отличие от  тренировок  взрослых,  не  должна быть ориентирована впервые годы
занятий на достижение высокого спортивного результата. 

При  планировании  спортивной  тренировки  необходимо  учитывать  особенности  и  школьного
учебного процесса. Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных
учебно-тренировочных  занятий,  учебно-тренировочных  сборов  и  соревнований.  В  течение
многолетних тренировок обучающиеся должны на основе развития физических качеств овладеть
техникой  и  тактикой  ведения  спортивного  поединка,  приобрести  опыт  и  специальные  знания,
улучшить моральные и волевые качества.

2.1 Специфика организации учебно-тренировочного процесса
 В  футболе,  как  и  в  других  видах  спорта,  действуют  общие  закономерности  и  принципы

подготовки спортсменов. Соответственно,  учебно-тренировочный процесс должен строиться на
основе этих закономерностей и принципов: 

Комплексность  –  тесная  взаимосвязь  всех  компонентов  учебно-тренировочного  процесса
(физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовок, воспитательной
работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

Преемственность –  последовательность  изложения  программного  материала,  постановку
задач  подготовки,  использования  средств  и  методов  подготовки,  применения  объемов  и
интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и
технико-тактической подготовленности; 

Вариативность – использование широкого и разнообразного набора физических упражнений
и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки; 

Возрастная  адекватность –  соответствие  применяемых  средств  и  методов  подготовки
морфофункциональным и психическим возможностям юных спортсменов. Так, незавершенный в
младшем  школьном  возрасте  процесс  формирования  двигательного  аппарата  обуславливает
необходимость осторожности при дозировании физических нагрузок, нагрузок на выносливость, а
также времени проведения отдельных занятий. 

Тренеры -преподаватели  готовят  юных игроков  к  футболу,  в  который  они  будут  играть  в
профессиональных  командах  через  несколько  лет.  Поэтому  необходимо  предвидеть,  каким
окажется волейбол будущего, и учить нужным элементам с детства. 

При  обучении  техническим  приемам  важно  помнить,  что  в  основе  лежит  хорошая
внутримышечная  и  межмышечная  координация,  которая  развивается  и  совершенствуется  при
многократном повторении одного и того же технического приема (вначале в стандартных, а потом
и в усложненных условиях). 
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При  таком  повторении  в  нервно-мышечной  системе  юного  спортсмена  (спортсменки)
формируется образ технического приема: система команд центральной нервной системы и ответы
мышц  на  эти  команды  (напряжение  и  расслабление  в  нужные  моменты).  Чем  больше  число
повторений,  тем  прочнее  образ.  Перерывы  между  повторениями  не  должны  быть  слишком
длительными, иначе образ (нервно-мышечная память) разрушается. 

Тренеру-преподавателю нужно научить юного игрока соединять разные технические приемы в
связки и комбинации, необходимые для решения той или иной игровой задачи. Матч понимается
как набор игровых эпизодов, реализуемых в соответствии со стратегией, предложенной тренером.

2.2 Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, которые направлены:
 На этапе начальной подготовки на:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма футболистов; 
- всестороннее гармоничное воспитание физических качеств; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники и тактики футбола; 
- адаптация к игровой и соревновательной деятельности; 
- выявление перспективных юных футболистов для дальнейших занятий футболом.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:
1-2-й год (этап начальной спортивной специализации)
-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности; 
- приобретение начального соревновательного опыта; 
- формирование спортивной мотивации и стойкого интереса к занятиям футболом; 
- укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма футболистов; 
- отбор перспективных футболистов для дальнейших занятий футболом.
3-5-й год (этап углубленной тренировки)
- повышение уровня теоретической, технико-тактической подготовленности, функционального 
состояния футболистов;
 - целенаправленное воспитание специальных физических качеств и гармоничное воспитание 
общих физических качеств; 
- накопление соревновательного опыта и достижение стабильности выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по футболу; 
- укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма футболистов; 
- отбор перспективных футболистов для дальнейших занятий футболом.

2.3  Виды   (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации  дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки.

Форма обучения – очная, в том числе с применением дистанционных технологий; 
Форма  организации деятельности  обучающихся  может  быть:  групповая,  малогрупповая,

фронтальная по подгруппам, индивидуальная. Проводятся теоретические и практические занятия.
По  типу занятия: комбинированные, теоретические, практические, диагностические, вводные,

итоговые, контрольные, соревновательные, интегральные, показательные, игровые.
Основными формами обучения являются: 
- групповые и индивидуальные(в группе по плану) учебно-тренировочные занятия, 
- теоретические занятия  ;
- работа по индивидуальным планам; 
-учебно- тренировочные сборы; 
-участие в спортивных мероприятиях; 
- восстановительные мероприятия; 
- инструкторская и судейская практика; 
- тестирование и контроль, промежуточная и итоговая аттестация.
Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может  осуществляться  на  всех

этапах  спортивной  подготовки  в  период  проведения  учебно-тренировочных  мероприятий  и
участия в спортивных соревнованиях.
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При  включении  в  учебно-тренировочный  процесс  самостоятельной  подготовки  ее
продолжительность  составляет  не  менее  10%  и  не  более  20%  от  общего  количества  часов,
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.

2.4. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах

спортивной подготовки:
Этапы спортивной подготовки Срок  реализации

этапов  спортивной
подготовки (лет)

Возрастные  границы
лиц,  проходящих
спортивную
подготовку(лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 3 7 14

Учебно-тренировочный  этап  (этап
спортивной специализации)

4-5 10 12

Теоретическая работа
 с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, анализа проведённых поединков, 
разбора игр известных футбольных команд.  

Практические занятия
также  разнообразны по  своей  форме  –  это  тренировочные соревнования  со  сверстниками  и  с
командами старшего возраста, практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по
отработке  техники,  занятия,  направленные  на  общее  развитие  и  оздоровление,
специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются  следующие  методы  проведения  занятий:  словесные  методы,  наглядные
методы, практические. 

Словесные  методы: создают у  учащихся предварительные представления об изучаемом
движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных
пособий,  обучающих  видеосюжетов.  Эти  методы  помогают  создать  у  учащихся  конкретные
представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 
1. Метод упражнений. 
2. Игровой метод. 
3. Соревновательный.
 4. Метод круговой тренировки. 
Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных ситуаций, а

также  в  условиях  заболеваемости  в  МУ  ДО  Улётовская  ДЮСШ  предусмотрена  очная  форма
обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное  обучение –  это  организация  образовательного  процесса  с  применением
технологий,  обеспечивающих  связь  обучающихся  и  преподавателей  на  расстоянии,  без
непосредственного  контакта.  Дистанционное  обучение  -  взаимодействие  преподавателя  и
обучающихся  между  собой  на  расстоянии,  отражающее  все  присущие  учебному  процессу
компоненты  и  реализуемое  специфичными  средствами  Интернет-технологий  или  другими
средствами,  предусматривающими  интерактивность,  это  самостоятельная  форма  обучения,
информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим средством. 

В  МУ  ДО  Улётовская  ДЮСШ  обучения  с  применением  дистанционных  технологий
осуществляется по следующему алгоритму действий: 
1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, содержания и формы
работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия согласно
недельной нагрузке с учетом выполнения заданий в домашних условиях.
Используемые формы работы: 
Изучение  теоретического  материала: устная  учебная  информация  по  видам  спорта,  фото-
конспекты,  индивидуальный  план  подготовки,  аудио-  видео  сообщение,  обучающие
видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 
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Практические  задания: физические  упражнения  на  развитие  различных  групп  мышц,
формирование  и  развитие  различных  физических  качеств  –  гибкости,  силы,  упругости,
координации и др. 
2.  Размещение плана-конспекта с  указанием времени,  содержания и формы работы,  алгоритма
действия,  количества  повторений,  определения  уровня  самочувствия  в  электронных  ресурсах
(«Вконтакте», «Viber», «WhatsАpp» и пр.). 
3. Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов используются
и другие формы учебно-тренировочной: участие в соревнованиях различного ранга, теоретические
занятия, занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря,  учебно-тренировочного сбора,
медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах
и смотрах, показательных выступлениях. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и
могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочных занятий в качестве
тренеров. 

Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные  мероприятия  проводятся  с  целью  обеспечения  спортивного  отбора,

непрерывности  учебно-тренировочного  процесса,  периода  восстановления,  подготовки  к
спортивным  соревнованиям.  На  каждом  году  подготовки  учебно-тренировочных  этапов
рекомендуется  проводить  учебно-тренировочные  сборы,  которые  проводятся  в  целях  более
качественной  подготовки  юных  волейболистов  и  повышения  их  уровня  подготовленности.
Направленность,  содержание  и  продолжительность  тренировочных  сборов  определяется  в
зависимости  от  уровня  подготовленности  волейболистов,  задач  и  ранга  предстоящих  или
прошедших спортивных соревнований. На тренировочном этапе выделяют тренировочные сборы
по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные тренировочные сборы (Таблица 2).

Специальные учебно-тренировочные сборы:
1. Обязательными  на  учебно-тренировочном  этапе  являются  тренировочные  сборы  в
каникулярный период общеобразовательных организаций продолжительностью не более 21 дня
подряд  в  летний  и  зимний  период.  Оптимальным  числом  участников  тренировочного  сбора
является не менее 60% от состава. 
2.  Учебно-тренировочные  сборы по  общей  или  специальной  физической  подготовке.
Оптимальное количество участников – более 70 % состава группы. Продолжительность данного
сбора  на  тренировочном  этапе  не  превышает  14  дней.  Задача  данного  сбора  заключается  в
целенаправленной физической подготовке волейболистов к предстоящим нагрузкам специальной
направленности. Данные вариант учебно-тренировочного сбора целесообразно применять в начале
подготовительного периода или в середине соревновательного после длительного перерыва.
3. Восстановительные учебно-тренировочные сборы продолжительностью до 14 дней актуальны
в переходном периоде спортивной подготовки и в соревновательном после продолжительных и
напряженных соревнований на тренировочном этапе.
4. Тренировочные  сборы для  комплексного  медицинского  обследования  проводятся  на
тренировочном  этапе  в  соответствии  с  планом  комплексного  медицинского  обследования,
продолжительностью до 5 дней, но не более 2 раз в год. 
5. Просмотровые  тренировочные  сборы для  кандидатов  на  зачисление  в  профессиональные
образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и
спорта  актуальны  для  этапа  углубленной  тренировки  тренировочного  этапа  и  этапа
совершенствования спортивного мастерства. Продолжительность данного сбора до 60 дней.

Учебно-тренировочные мероприятия
№

п/п
Виды учебно-тренировочных мероприятий Предельная  продолжительность  учебно-

тренировочных  мероприятий  по  этапам
спортивной  подготовки  (количество  суток)
(без  учета  времени  следования  к  месту
проведения  учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
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специализации)
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1

.
Учебно-тренировочные  мероприятия  по

подготовке  к  чемпионатам  России,  кубкам
России, первенствам России

- 14

1.2
.

Учебно-тренировочные  мероприятия  по
подготовке  к  другим  всероссийским
спортивным соревнованиям

- 14

1.3
.

Учебно-тренировочные  мероприятия  по
подготовке  к  официальным  спортивным
соревнованиям  субъекта  
Российской Федерации

- 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1

.
Учебно-тренировочные  мероприятия  по

общей  и  (или)  специальной  физической
подготовке

- 14

2.2
.

Учебно-тренировочные  мероприятия  в
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.3
.

Просмотровые  учебно-тренировочные
мероприятия

-
До 60 суток

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности :
Виды спортивных

соревнований
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

До
года

Свыше года До трех
лет

Свыше трех лет

Для спортивной дисциплины «футбол»
Контрольные 3 4 3 1

Основные - - 1 1
Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»

Контрольные 1 1 1 2
Отборочные - - 1 2
Основные - - 2 2

Контрольные  соревнования (игры)  позволяют  оценить  уровень  подготовленности  каждого
волейболиста  и  команды  в  целом.  В  них  проверяется  степень  овладения  техникой,  тактикой,
уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам.
Результаты контрольных соревнований дают возможность корректировать построение процесса
подготовки.  Контрольными  могут  быть  как  специально  организованные,  так  и  официальные
соревнования различного уровня. 
Отборочные соревнования помогают выявить наиболее подготовленные команды для участия их
в  более  крупных  соревнованиях.  Отборочные  соревнования  в  большинстве  случаев  являются
официальными  календарными  соревнованиями,  но  не  всегда.  Одним  из  основных  отборочное
соревнование может стать в том случае, когда команда не завоевала права пройти в следующий
этап  соревнований.  Если  команда  уже  является  безоговорочным  лидером  соревнования  и
участником следующей его стадии, то отборочное соревнование автоматически теряет значение
основного для этой команды. 
Основными  соревнованиями являются  те,  в  которых  волейболисту  необходимо  показать
наивысший  уровень  подготовленности  на  данном  этапе  спортивной  подготовки.  На  этих
соревнованиях  волейболист  должен  проявить  полную  мобилизацию  имеющихся  технико-
тактических  и  функциональных  возможностей,  максимальную  нацеленность  на  достижение
наивысшего  (для  его  уровня  подготовленности)  результата,  высочайший  уровень  психической
подготовленности, соответствующий этапу спортивной подготовки.

2.5. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
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- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям
(регламентам)  об  официальных  спортивных  соревнованиях  согласно  Единой  всероссийской
спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и  антидопинговых  правил,
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Учреждение,  направляет  обучающегося  и  лиц,  осуществляющих  спортивную  подготовку,  на
спортивные  соревнования  на  основании  утвержденного  плана  физкультурно-спортивных
мероприятий,  формируемого,  в  том  числе  в  соответствии  с  Единым  календарным  планом
муниципальных,  межрегиональных,  всероссийских  физкультурно-спортивных  мероприятий,  и
соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

III. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
3.1  Требования к объему учебно-тренировочного процесса
 В указанных рамках этапные нормативы рекомендуется увеличивать постепенно из года в год в 
целях адаптации организма юных футболистов к повышенным показателям объема и 
интенсивности нагрузки. Показатели максимального объема тренировочной нагрузки указаны для 
расчета нормирования объема тренировочной работы футболиста и исчисляются в 
астрономических часах.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
п/п 

Виды  спортивной  подготовки  и  иные
мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап  начальной
подготовки 

Учебно-
тренировочный  этап
(этап  спортивной
специализации) 

До года Свыше
года 

До  трех
лет 

Свыше
трех лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 13-17 13-17 13-17 13-17
2. Специальная физическая подготовка (%) - - 7-9 9-11
3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 7-8 7-8
4. Техническая подготовка (%) 45-52 43-49 35-39 18-20

5. Тактическая,  теоретическая,
психологическая подготовка(%) 1-2 1-2 7-9 11-13

6. Инструкторская и судейская практика (%) - - 2-3 2-3

7. 
Медицинские,  медико-биологические,

восстановительные  мероприятия,
тестирование  и контроль (%) 

3-5 3-5 2-4 8-11

8. Интегральная подготовка(%) 32-36 34-39 20-24 26-29

3.2 Режимы учебно-тренировочной работы и периоды отдыха.
Режим тренировочной работы учитывается исходя из расчета на 52 недели: 46 недель учебно-

тренировочных  занятий  (в  учебном  году)  в  условиях  спортивной  школы,   6  недель  учебно-
тренировочных сборов в каникулярный период в спортивно-оздоровительном лагере либо учебно-
тренировочных сборов или самостоятельной работы по учебным планам, а также в организации и
проведении спортивно-массовых мероприятий, а также соревновательная деятельность.
 Учебный  год  начинается  1  сентября.  Занятия  проводятся  в  любой  день  недели,  включая
выходные дни и каникулярное время общеобразовательных учреждений. 

При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день  (в  условиях
тренировочного  сбора)  суммарная  продолжительность  занятий  не  может  составлять  более  6
астрономических часов. 

Час   учебно-тренировочного12  занятия  составляет  60  минут   (согласно  Уставу).
Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при  реализации  дополнительной
образовательной  программы  спортивной  подготовки  устанавливается  в  часах,  не  должна
превышать:
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- на этапе начальной подготовки– двух часов (120 минут);
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов (180 минут);

В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят  теоретические,  практические,
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

На  основании годового плана  спортивной подготовки Учреждение ,  утверждает расписание
учебно-тренировочного  процесса  для  каждой  группы.  Расписание  разрабатывается  с  учетом
чередований  учебно-тренировочной  работы  с  отдыхом  и  восстановительными  мероприятиями,
согласовывается на педагогическом  совете. 

В  каникулярное  время  общеобразовательных  учреждений,  в  зимний  и  летний  период,
проводятся  тренировочные  сборы  продолжительностью  до  3  недель.  Помимо  тренировочных
сборов  в  каникулярный  период,  которые  являются  обязательными  в  процессе  спортивной
подготовки  футболистов,  возможно  включение  в  годовой  план  тренировочных  сборов  по
подготовке к спортивным соревнованиям и специальных тренировочных сборов.

При  включении  в  учебно-тренировочный  процесс  самостоятельной  подготовки  ее
продолжительность  составляет  не  менее  10%  и  не  более  20%  от  общего  количества  часов,
предусмотренных  годовым  учебно-тренировочным  планом  организации,  реализующей
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день  суммарная
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а
также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

3.3. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной
подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах

спортивной подготовки:

№
п/п 

Виды спортивной подготовки и
иные мероприятия

(часы  высчитываются  в  %  от
годового количество часов)

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап  начальной

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

До
года 

Свыше
года До трех лет Свыше трех

лет 
Года обучения

1 год 2
год

3
год 1 год 2 год 3 год 4

год 5 год

Количество часов в неделю
6 7 8 10 10 10 12 12

Наполняемость группы
15 15 15 12 12 12 12 12

Общее количество  занятий в год
158 158 208 260 260 260 312 312

Распределение часов в % соотношении от годового количества часов

1. Общая физическая 
подготовка (13-17%) 53 57 61 88 70 60 81 76

2. Специальная  физическая
подготовка (7-11%) - - - 36 42 47 56 56

3. Участие  в  спортивных
соревнованиях (8 %) - - - 42 42 42 50 50

4. Техническая подготовка 
(18-52%) 152 160 162 194 182 171 125 120

5. 
Тактическая,  теоретическая,

психологическая подготовка
(1-13 %) 

3 6 11 36 44 46 68 68

6. Инструкторская  и  судейская
практика (2-4 %) - - - 10 10 10 18 18
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7. 

Медицинские,  медико-
биологические,  восстанов-ные
мероприятия,  тестирование   и
контроль (3-11%) 

9 14 20 10 16 20 56 56

8. Интегральная подготовка
(25-39 %) 95 127 162 104 114 124 170 180

Общее количество часов в год 312 364 416 520 520 520 624 624

*Дополнительные  программы  спортивной  подготовки  по  видам  спорта  предусматривают
самостоятельную работу. Объем самостоятельной работы составляет 10-20% от общего объема
учебного плана по виду спорта

Раздел  «Общая  физическая  подготовка  (ОФП)» включает  в  себя  систему  занятий
физическими  упражнениями,  которая  направлена  на  развитие  всех  физических  качеств  (сила,
выносливость,  скорость,  ловкость,  гибкость)  в их гармоничном сочетании. Для поддержания и
развития уровня физической подготовки обучающихся проводится ряд различных упражнений.
Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств (гибкости,
силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей физической нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является одной из самых
основных частей образовательного процесса в спортивной школе. При обучении игре в футбол,
как  и  в  любом виде спорта,  используются упражнения  по специально-физической подготовке.
Специально физическая подготовка направлена на формирование необходимых навыков и умений
для игры в футбол. 

Одной из  самых интересных и  увлекательных форм работы со  спортсменами являются
соревнования. Они  содействуют  привлечению  занимающихся  к  систематическим  занятиям
физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет студентам раскрыть свои
разносторонние способности, а соревновательная деятельность прививает участникам интерес к
спортивной  борьбе  и  является  одним  из  решающих  факторов  в  становлении  интереса,  в
постепенной ориентации и выборе определенного вида спорта. 

Спортивные  соревнования  оказывают  большое  эмоциональное  воздействие  на
занимающегося,  помогают  выявить  слабые  стороны  подготовки,  научить  преодолевать
психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового состояний,
обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить работоспособность
до требуемого уровня. 

Основным  критерием  освоения  образовательной  программы  и  показатель  специальной
подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой игры – технико-тактическая
подготовка.  Под  технико-тактической  подготовкой  понимается  совершенствование
рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности,
и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 
- прочное освоение технических элементов футбола;
 - владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические приемы; 
- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности.

К  основным средствам решения  задач  технической подготовки  относятся  соревновательные  и
специальные упражнения. 

Тактическая  подготовка -  это  процесс,  направленный  на  достижение  эффективного
применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с помощью тактических
действий. Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов
решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных
навыков, определяющих решение этих задач.

 Задачи тактической подготовки: 
-овладеть  основой  индивидуальных,  групповых  и  командных  тактических  действий  в

нападении и защите;
 -овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 
-сформировать  умения  эффективно  использовать  технические  приемы  и  тактические

действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешние условия); 
-развивать способности к быстрым переключениям в действиях
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- от нападения к защите и от защиты к нападению; -изучать соперников, их тактический
арсенал, техническую и волевую подготовленность; 

Для  решения  этих  задач  необходимы  разнообразные  средства.  Ведущее  место  в
тактической  подготовке  занимают  упражнения  по  тактике  (индивидуальные,  групповые,
командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики футбола.

 Теоретическая  часть предполагает  знакомство  с  терминами,  понятиями,  историей
происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Футбол».

 Материал  раздела  «Теоретическая  подготовка» выдается  в  форме  бесед,  лекций,
самостоятельного  изучения  теоретического  материала,  просмотра  и  анализа  видеороликов  и
фильмов,  а  также  непосредственно  на  тренировке.  Теоретический  материал  разработан  во
взаимосвязи с физической, технико–тактической, моральной и волевой подготовкой. 

Теоретические  знания  должны  иметь  определенную  целевую  направленность,
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях
тренировочных занятий. 

Учебный  материал  распределяется  на  весь  период  обучения.  При  проведении
теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной
форме. 

Контроль  за  усвоением  знаний  проводится  в  виде  фронтального  опроса,  беседы  или
тестирования,  возможно  применение  игровых  форм  работы  для  определения  уровня  знаний
(викторины,  квесты,  конкурсы и  пр.)  В  этом случае  преподаватель  проверяет  у  обучающихся
наличие  системы  знаний,  выяснить  какие  элементы  системы  не  усвоены.  Контроль  может
проводиться  при  подготовке  к  соревнованиям  (по  знанию  положений  правил  соревнования,
правил поведения, этики и морали, тактике и др.).

Психологическая  подготовка предусматривает  формирование  личности  спортсмена  и
межличностных  отношений,  развитие  спортивного  интеллекта,  развитие  специализированных
психических функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных принципов.
В  процессе  занятий  необходимо  формировать  устойчивый  интерес  к  спорту,
дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и
тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность.

 Важное  внимание  следует  уделять  воспитанию  таких  качеств,  как  общительность,
доброжелательность,  уважение,  требовательность,  спортивное  самолюбие,  стремление  к
самовоспитанию,  целенаправленность  и  выдержка.  В  процессе  психологической  подготовки
вырабатывается  также  эмоциональная  устойчивость  к  различным  условиям  обитания  и
тренировки, к условиям соревнований. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, убеждения,
советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных
людей и др. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли помощника
тренера,  инструкторов  и  участие  в  организации  и  проведении  спортивных  соревнований  в
качестве  судьи.  Решение  этих  задач  целесообразно  начинать  на  тренировочном  этапе  и
продолжать  инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия
следует  проводить  в  форме  бесед,  семинаров,  самостоятельного  изучения  литературы,
практических  занятий.  Тренирующиеся  на  этапе  спортивной  специализации  должны  овладеть
принятой  в  виде  спорта  терминологией  и  командным  языком  для  построения,  проведения
строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного
занятия:  разминка,  основная  и  заключительная части.  Овладение обязанностями дежурного по
группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его
после  окончания  занятия).  Во  время  проведения  занятий  необходимо  развивать  способность
учащихся  наблюдать  за  выполнением  упражнений,  технических  приемов  другими  учениками,
находить  ошибки  и  исправлять  их.  Занимающиеся  должны  научиться  вместе  с  тренером
проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем
изучения правил соревнований, привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Медико-биологическая  система  мероприятий предполагает  использование  комплекса
физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не
противоречащих требованиям антидопингового контроля),  рациональное питание (включающее
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продукты  и  препараты  повышенной  биологической  ценности),  а  также  реабилитацию-
восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. На этапе
начальной  подготовки  проблемы  восстановления  решаются  относительно  просто.  При
планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей режим
занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.

 На  тренировочном  этапе  и  этапе  спортивного  совершенствования  вопросам
восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и
интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении
количества занятий в неделю. 

Под  восстановительными  мероприятиями следует  понимать  применение  системы
педагогических,  психологических,  медико-биологических  средств,  позволяющих  спортсмену
вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного
тренировочного  процесса,  соревнований,  травмы,  болезни,  перетренировки.  Система
педагогических  средств  восстановления  используется  тренером  постоянно  в  структуре
круглогодичной  подготовки.  К  числу  педагогических  методов  и  средств  восстановления,
которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся:
- рациональное  планирование  тренировочной  нагрузки  в  соответствии  с  возрастом  и
квалификацией  занимающихся,  при  котором  предусматриваются  переходные  периоды,
восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 
-  планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим одностороннюю
нагрузку на организм; 
- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в
заключительной  части  занятия.  К  этому  добавляются  психоэмоциональные  методы  регуляции
состояния, приемы аутогенной тренировки, а  также использование игрового метода,  что очень
важно в занятиях с детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного
процесса и соревнований (отдых между выполнениями 20 упражнений), но и в свободное время.
Широчайший спектр воздействия на  утомлённый организм оказывают врачебно-биологические
средства: 

•  рациональное  питание  с  использованием  продуктов  повышенной  биологической
ценности; 

• поливитаминные комплексы; 
• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 
• контрастные ванны и души, сауна.

3.4. Календарный план воспитательной работы.
Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная работа.

Основным  документом,  регламентирующим  направления  и  формы  воспитательной  работы  с
обучающимися  является  «Программа  воспитательной  работы»,  которая  направлена  на
обеспечение  формирования  психолого-педагогической  культуры  обучающихся,  духовно-
нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, популяризации здорового
образа жизни, трудового воспитания и экологической культуры, приобщение их к культурному
наследию,  в  процессе  формирования  социальных  и  культурных  компетенций,  навыков
жизнедеятельности и самоопределения в социуме. 

Целью  воспитательной  работы является  создание  условий  для  развития  свободной,
талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, готовой
к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному поведению. Она включает
в  себя  единство  воспитательных  воздействий,  направленных  на  формирование  личности
спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в
том  числе:  семьи,  образовательной  школы,  коллектива  педагогов.  В  воспитательной  работе
тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются:
-   формирование нравственного сознания;
-  формирование  поведения:  умений,  навыков,  привычек  нравственного  и

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

15



формирование личностных качеств

Примерный календарный план воспитательной работы 
  
п
/
п

Направление 
работы

Мероприятия Сроки 
проведения

1
.

Профориентационная деятельность

1
.
1

Судейская 
практика

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в
рамках которых предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта; - приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей;

В течение 
года

1
.
2
.

Инструкторская 
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: - освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора; - 
составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества; - формирование 
сознательного отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; - формирование склонности
к педагогической работе;

2
.

Здоровьесбережение

2
.
1
.

Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
-формирование знаний и умений в проведении дней 
здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение протоколов);
-подготовка пропагандистских акций по формированию 
здорового образа жизни средствами различных видов 
спорта;

В течение 
года

2
.
2

Режим питания и
отдыха,

Практическая деятельность и восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом
спортивного режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и 
травм, поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета) ;

Профилактика
наркозависимос

ти, табакокурение,
алкоголя у 
обучающихся

Профилактические  беседы
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2
.
3
3 Патриотическое воспитание обучающихся
3
.
1
.

Теоретическая 
подготовка 
(воспитание 
патриотизма, 
чувства 
ответственности 
перед Родиной, 
гордости за свой 
край, свою 
Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, 
флаг, гимн), 
готовность к 
служению 
Отечеству, его 
защите на 
примере роли, 
традиций и 
развития вида 
спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в Р 
Ф, в регионе, 
культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях

Беседы, встречи, диспуты, 
другие мероприятия с приглашением
 именитых спортсменов, тренеров и
 ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной
подготовки

В течение 
года

3
.
2
.

Практическая 
подготовка
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных
мероприятиях

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях,
 в том числе в парадах, церемониях открытия закрытия 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 
организуемых в Учреждении
- и другое

4
.

Развитие творческого мышления

4
.
1
.

Практическая 
подготовка 
(формирование 
умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на:
 - формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры 

В течение года
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результатов) спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков;
 - расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

5 Другое направление работы
5
.
1

Работа с 
родителями

Анкетирование родителей.
Создание  родительских  комитетов  по

отделениям, группам.
Родительские собрания по группам.
Общешкольные родительские

собрания

 Сентябрь-октябрь

5
.
2

Проведение
культурных  и
спортивно-
массовых
мероприятий

с
воспитанниками.

Спортивные соревнования, походы
в музей, на концерты, выставки.

5
.
3

Часы
профилактики

правонарушени
й.

«Профилактика
экстремизма»

«Имею  право
знать!»
Безопасность на 
дороге.

Беседы, лекции, просмотр видеофильма
о профилактике правонарушений.
Встреча с работниками

КДН и ГИБДД.

5
.
4

День открытых 
дверей.

Организованные   посещения  учебно-
тренировочных  занятий   и  соревнований
обучающимися  общеобразовательной  школы
под руководством  классных руководителей.

3.5 Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним

Основная  цель  проведения  антидопинговых  мероприятий  тренерами–преподавателями
Учреждения  -  повышение  уровня  знаний  обучающихся  в  вопросах  борьбы  с  допингом  и
предотвращение использования допинга в молодежной среде. Следует донести до обучающихся
главное правило: «Спорт и допинг – это несовместимо!» 

Антидопинговое  обеспечение  осуществляется  на  основании  приказа  Минспорта  России
24.06.2021  г.  №464  «Об  утверждении  Общероссийских  антидопинговых  Правил»,  которые
соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой
Генеральной  конференцией  ЮНЕСКО  на  33-й  сессии  в  городе  Париже  19  октября  2005  г.  и
ратифицированной  Федеральным  законом  от  27  декабря  2006  г.  №240-ФЗ  «О  ратификации
Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса,
принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА.

Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с ним в
среде  спортсменов.  В  своей  деятельности  тренер-преподаватель  руководствуется
законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым  Кодексом, Положением
Госкомспорта  России,  приказами  и  распоряжениями  Государственного  комитета  Российской
Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении
применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами.

 Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
1. Всемирный антидопинговый кодекс; 
2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 
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3.  Международный  стандарт  ВАДА  «Международный  стандарт  по  терапевтическому
использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию 
В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются

следующие мероприятия:
1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа специалистов; 
2.  Ознакомление  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  с  положениями  основных
действующих  антидопинговых  документов  (антидопинговые  правила,  утвержденные
соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА,
Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента),
в объеме, касающемся этих лиц; 
3.  Разработку  и  проведение  образовательных,  информационных  программ  и  семинаров  по
антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 
4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку;
5.  Оказание  всестороннего  содействия  антидопинговым  организациям  в  проведении  допинг  -
контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте.

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

Этапы спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его
формы

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению
мероприятия

Этап начальной 
подготовки

Выявить  реальный уровень 
осведомленности обучающихся в 
вопросах допинга . В течении 

года 

Проведение  
анкетирования с 
согласия родителей

Проведение  лекций, бесед, 
семинаров с обучающимися и их 
родителями/законными 
представителями. 

С  приглашением 
специалистов.

Учебно-
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Провести  обучение обучающихся 
общим основам 
фармакологического обеспечения 
в спорте, предоставление им 
адекватной информации о 
препаратах и средствах, 
применяемых в спорте с целью 
управления работоспособностью;

В течении 
года

Углубленное   
знакомство с 
последствиями допинга 
(акцент на то, что 
последствия не только 
медицинские, но и 
психологические, и 
имеют место даже в 
случаях, когда обман не 
раскрыт)

Проведение  лекций, бесед, 
семинаров с обучающимися и их 
родителями/законными 
представителями. 

 

Обязательно с 
приглашением 
специалистов.Права  и обязанности спортсмена, 

санкции при выявлении 
нарушений и их влияние на 
карьеру
Анализ  мотивов употребления 
запрещенных субстанций, 
обсуждение ситуаций, когда это 
является следствием внешнего 
давления.

3.6. Планы инструкторской и судейской практики
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 Одной  из  задач  спортивной  подготовки  является  приобщение  обучающихся  к  роли
помощника  тренера,  инструкторов  и  участие  в  организации  и  проведении  спортивных
соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного
изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены должны овладеть:
- принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения; 
- овладеть основными методами построения тренировочного занятия- разминки, основной

части и заключительной части. 
Овладение  обязанностями  дежурного  по  группе  (подготовка  мест  занятий,  получение

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 
Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать

за  выполнением  упражнений,  технических  приемов  другими  учениками,  находить  ошибки  и
умение  их  исправлять.  Занимающиеся  должны  научиться  вместе  с  тренером-преподавателем
проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие  судейских  навыков  осуществляется  путем  изучения  правил  соревнований,
привлечения учащихся к непосредственному   выполнению отдельных судейских обязанностей в
своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во  время  обучения  необходимо  научить  занимающихся  самостоятельному  ведению
дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные
результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Примерные планы инструкторской и судейской практики.

п/п Направление работы Мероприятия Сроки 
провед
ения

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в
рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей;

В 
течен
ие 
года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: - освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора; - 
составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;
 - формирование склонности к педагогической работе;

3.7 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

 Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, направленный
на  восстановление  работоспособности  и  здоровья  спортсменов,  включающий  медицинские
вмешательства,  мероприятия психологического характера,  систематический контроль состояния
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здоровья  спортсменов,  обеспечение  спортсменов  лекарственными  препаратами,  медицинскими
изделиями и специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, проведение
научных  исследований  в  области  спортивной  медицины  и  осуществляемый  в  соответствии  с
установленными  законодательством  о  физической  культуре  и  спорте  требованиями
общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом исполнительной
власти,  осуществляющим  функции  по  выработке  и  реализации  государственной  политики  и
нормативно-правовому  регулированию  в  сфере  физической  культуры  и  спорта,  а  также  по
оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и
управлению  государственным  имуществом  в  сфере  физической  культуры  и  спорта,  и
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

 Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя проведение
предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных медицинских
обследований,  мониторинг  и  коррекцию  функционального  состояния,  этапные  и  текущие
медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения.

В  системе  спортивной  подготовки  особое  место  занимают  различные  средства
восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке
спортсменов  постоянно  возрастает  в  подготовительном и  переходном периодах.  Рациональное
применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения
высоких спортивных результатов. 

Система  восстановительных  мероприятий  обеспечивает  быстрое  восстановление  и
повышение  спортивной  работоспособности,  стабильность  спортивной  формы,  профилактику
спортивных  травм.  Средства  и  методы  восстановления  в  подготовительном  и  переходном
периодах разные. В подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические
средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в переходном периоде
основная часть приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей степени задействованы
фармакологические средства. Для повышения эффективности восстановительных мероприятий на
этапах  спортивного  совершенствования  необходимо  комплексное  применение  различных
восстановительных средств.  При этом принцип комплексности применения восстановительных
средств  осуществляется  всегда  во  всех  звеньях  тренировочного  процесса:  макро-,  мезо-  и
микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

План применения восстановительных средств и мероприятий

№
п\п

Средства и мероприятия Сроки реализации

1
Рациональное питание: 
- сбалансировано по энергетической ценности;
 - сбалансировано по составу (белки, жиры, 
углеводы, микроэлементы, витамины); 
- соответствует характеру, величине и 
направленности тренировочных и 
соревновательных нагрузок

В течение всего периода спортивной 
подготовки

2

Физиотерапевтические методы: 
1. Массаж – классический (восстановительный, 
общий), сегментарный, точечный, 
вибрационный, гидромассаж, мануальная 
терапия. 
2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 
контрастный душ, теплые ванны, контрастные 
ванны, хвойные ванны, восстановительное 
плавание.
 3. Различные методики банных процедур: баня 
с парением, кратковременная баня, баня с 
контрастными водными процедурами, кедровая 
бочка. 
4. Аппаратная физиотерапия: 

В течение всего периода реализации 
спортивной подготовки с учетом 
физического состояния спортсмена и 
согласно календаря спортивных 
мероприятий
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электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – 
терапия, электрофорез,
Фармакологические средства: 
1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 
витаминные комплексы, витаминно-
минеральные комплексы.
 2. Препараты пластического действия.
 3. Препараты энергетического действия. 
4. Адаптогены. 
5. Иммуномодуляторы. 
6. Препараты, влияющие на энергетику 
мозговых клеток. 
7. Антиоксиданты.
 8. Гепатопротекторы. 
9. Анаболизирующие. 
10. Аминокислоты. 
11. Фитопрепараты. 
2. Пробиотики, эубиотики.

В течение всего периода реализации 
спортивной подготовки с учетом 
физического состояния спортсмена и 
согласно календаря спортивных 
мероприятий

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
Осуществление  комплексного  контроля  учебно-тренировочного  процесса  и  уровня

спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех уровнях является
обязательным разделом Программы.

Цель  контроля  -  в  соответствии  с  Программой  обеспечить  оптимальность  воздействий
тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  на  организм  обучающихся  при  планомерном
повышении  уровня  их  специальной  подготовленности  по  годам  и  в  зависимости  от  целевой
направленности этапа подготовки. 

Задача спортивного контроля -  на основе объективных данных о состоянии спортсмена
обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения
внести необходимую коррекцию учебно-тренировочного процесса.
Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований 
уровней спортивной подготовки:
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 
обучающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

4.1 Порядок проведения текущего контроля успеваемости обучающихся
Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения показателей тренировочной и

соревновательной деятельности, определения исходного уровня состояния здоровья, физического
развития, физической подготовленности, функциональных возможностей обучающихся.

Основными задачами проведения текущего контроля являются: 
 На этапе начальной подготовки:
-  проверка знаний по  основам безопасного поведения при занятиях спортом; 
-  выявление  уровня физической подготовленности; 
- владение основами техники вида спорта «футбол»; 
- выполнение  контрольно-переводных  нормативов  (испытания)  по  видам  спортивной
подготовки.
 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение  уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности;
- знание правил безопасности при занятиях видом спорта «футбол» и успешное применение их
в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
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- проверка знаний по соблюдению режима учебно-тренировочных занятий;
-  проверка знаний о правилах вида спорта «футбол»;
-  знание   антидопинговые  правила,  соблюдать  антидопинговые  правила  и  не  иметь  их
нарушений; 

- выполнение  контрольно-переводных  нормативов  (испытания)  по  видам  спортивной
подготовки; 

Аттестация обучающихся может проводиться в форме: зачета, тестирования (контрольные
нормативы и тесты по общей и специальной физической подготовке), соревнования.

Критерии оценки результатов промежуточной и итоговой аттестации:
- соответствие уровня развития теоретических знаний программным требованиям;
- соответствие уровня развития практических умений и навыков программным требованиям;
- качество выполнения практического задания;
- выполнение спортивных разрядов;
- результаты выступления на различных соревнованиях;
- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся.

Результаты  итоговой  и  промежуточной  аттестации  обучающихся  оцениваются  с  целью
определения: 

насколько достигнуты прогнозируемые результаты дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки каждым обучающимся; 

полноты выполнения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки;
обоснованности перевода обучающихся на следующий  этап спортивной полготовки,  уровень

обучения; 
результативности самостоятельной деятельности обучающегося в течение всего учебного года.

Результаты  промежуточной  и  итоговой  аттестации  фиксируются  в  форме  протокола  сдачи
контрольных нормативов и (или) аналитической справки промежуточной и итоговой аттестации
обучающихся и рассматриваются на Педагогическом совете Учреждения.

Оценка  результатов  освоения  Программы сопровождается  аттестацией  обучающихся,   на
основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по
видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее  тесты), а также с учетом
результатов  участия  обучающегося  в  спортивных  соревнованиях  и  достижения  им
соответствующего уровня спортивной квалификации.

4.2  Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на
этап начальной подготовки по виду спорта «Футбол»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив  до  года
обучения

Норматив  свыше
года обучения

мальчики девочк
и

мальчик
и

девочк
и

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более
- - 9,30 10,30

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

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

1.3. Бег на 30 м с не более не более
- - 6,0 6,5

1.4. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см не менее не менее

100 90 120 110

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»
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2.1. Ведение мяча 10 м с
не более не более

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

2.2.

Ведение мяча с изменением
направления 10 м (начиная со
второго  года  спортивной
подготовки)

с
не более не более

- - 8,60 8,80

2.3.
Ведение  мяча  3х10  м

(начиная  со  второго  года
спортивной подготовки)

с
не более не более

- - 11,60 11,80

2.4.

Удар  на  точность  по
воротам (10 ударов) (начиная
со  второго  года  спортивной
подготовки)

количеств
о попаданий

не менее не менее

- - 5 4

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 
«мини-футбол (футзал)»

Прыжок  в  длину  с  места
толчком двумя ногами см не менее не менее

100 90 110 105
4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины

«мини-футбол (футзал)»
Бег  на  10  м  с  высокого

старта с не более не более
2,35 2,50 2,30 2,40

Челночный бег 5x6 м с не более не более
12,40 12,60 12,20 12,40

Прыжок  в  длину  с  места
толчком двумя ногами см не менее не менее

100 90 110 105

4.3. Нормативы  общей  физической  и  технической  подготовки,  уровень  спортивной
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации) по виду спорта «футбол»

№
п/п

Упражнения Единиц
а
измерения

Норматив
юноши девуш

ки
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»
1.1. Бег на 10 м с высокого старта с не более

2,20 2,30
1.2. Челночный бег 3x10 м с не более

8,70 9,00
1.3. Бег на 30 м с не более

5,40 5,60
1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее

160 140
1.5. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами

(начиная с пятого года спортивной подготовки)
см не менее

30 27
2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

2.1. Ведение мяча 10 м с не более
2,60 2,80

2.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м с не более
7,80 8,00

2.3. Ведение мяча 3х10м с не более
10,00 10,30

2.4. Удар на точность по воротам(10 ударов) количеств
о

попадани

не менее
5 4
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й
2.5. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) количеств

о
попадани

й

не менее
5 4

2.6. Вбрасывание мяча на дальность
(начиная со второго года спортивной подготовки)

м не менее
8 6

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол
(футзал)»

3.1. Бег на 10 м с высокого старта с не более
2,20 2,30

3.2. Бег на 30 м с не более
5,40 5,60

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
160 140

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более
8,70 9,00

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»

4.1. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами см не менее
20 16

4.2. Челночный бег104 м с высокого старта
 (в метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) с не более

29,40 32,60
Уровень спортивной квалификации 

5.1
.

Период  обучения  на  этапе  спортивной  подготовки  
(до трех лет)

требования к уровню
спортивной
квалификации  не
предъявляются

5.2
.

Период  обучения  на  этапе  спортивной  подготовки  
(свыше трех лет)

спортивные разряды–
«третий  юношеский
спортивный
разряд»,«второй
юношеский спортивный
разряд»,  «первый
юношеский спортивный
разряд»,  «третий
спортивный разряд»

Приложение № 1
к приказу МУ ДО Улётовская ДЮСШ
№ ___ от «___» ____________ 20___ г.

Протокол результатов приема контрольно-переводных и промежуточных нормативов
спортсменов по видам спорта в МУ ДО Улётовская ДЮСШ

Наименование нормативов: промежуточные, контрольно-переводные
(нужное подчеркнуть)
Ф.И.О. тренера-преподавателя по: 
______________________________________________________________________________________
Дата проведения: __________________            Вид спорта/дисциплина: 
____________________________________
Этап (период) спортивной подготовки: ____________________________________ Форма проведения: 
______________________________  
Место проведения: ____________________________________________

№ Ф.И.О. Кол-во Содержание нормативов согласно программы Степень Примеча
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п/п спортсмена лет на
данном
этапе

спортивной подготовки
согласно Федеральных стандартов спортивной

подготовки по виду спорта

выполнения
нормативов 

(100%; 99-
60%; <60%)

ние (при
отсутствии
спортсмена

указать
причину)

1 Общефизическая  подготовка

2 Специально физическая  подготовка
согласно Федеральных стандартов спортивной

подготовки по виду спорта

3 Уровень спортивной  квалификации (спортивный
разряд, звание)

согласно Федеральных стандартов спортивной
подготовки по виду спорта

По результатам аттестации:
1.________  спортсменов  переведены  на  следующий  этап  спортивной  подготовки:

__________________________________________________
(кол-во) указать этап спортивной подготовки)
2. ________ спортсменов оставлены для продолжения учебно-тренировочного процесса на прежнем этапе

с  переходом  на  следующий  период  спортивной  подготовки:
______________________________________________________________________________________

                                                                            (указать этап (период) спортивной подготовки)
3.  ________  спортсменов  оставлены  для  продолжения  тренировочного  процесса  на  прежнем  этапе

спортивной  подготовки:
______________________________________________________________________________________

                                                            (указать этап (период) спортивной подготовки)
Председатель комиссии: ___________________ /_______________________/
Члены комиссии:             ___________________ /_______________________/  
                                           ___________________ /_______________________/
Секретарь комиссии:       ___________________ /_______________________/
Тренер-преподаватель по виду спорта_____________ /_______________________/

V. Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта «футбол»
Для  зачисления  на  этап  спортивной  подготовки  лицо,  желающее  пройти  спортивную

подготовку,  должно  достичь  установленного  возраста  в  календарный  год  зачисления  на
соответствующий этап спортивной подготовки. В зависимости от условий и организации учебно-
тренировочных  занятий,  а  также  условий  проведения  спортивных  соревнований  подготовка
обучающихся  осуществляется  на  основе  обязательного  соблюдения  требований  безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам
вида спорта «футбол».

VI. Условия реализации программы спортивной подготовки вида спорта

6.1.Требования  к  кадровым  и  материально-техническим  условиям  реализации  этапов
спортивной подготовки и иным условиям

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий.
 Материально-технические  условия: обеспеченность  материально-технической  базой  и
условиями для реализации программных мероприятий. 

Требования  к  материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с
гражданским  законодательством  Российской  Федерации,  существенным  условием  которых
является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):  

26



- наличие футбольного поля;
- наличие игрового зала;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки , обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п

Наименование оборудования
и спортивного инвентаря

Единица
измерени

я

Количество
изделий

Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой (2х5 м) 

штук 4

Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м)

штук 4

Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой (1х2 мили 1х1 м)

штук 8

Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3
Насос универсальный для накачивания мячей с иглой комплект 4
Сетка для переноски мячей штук на группу2
Стойка для обводки штук 20
Секундомер штук на тр.-пр. 1
Свисток штук  на тр.-пр. 1
Тренажер «лесенка» штук на группу 2
Фишка для установления размеров площадки штук на группу50
Флаг для разметки футбольного поля штук 6

Для спортивной дисциплины «футбол»
Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2
Ворота футбольные стандартные, переносные с сеткой штук 2
Мяч футбольный (размер № 3) штук 14
Мяч футбольный (размер № 4) штук 14
Мяч футбольный (размер № 5) штук 12

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м) 

штук 2

Макет мини-футбольного поля с магнитными фишками комплект на тр.-пр. 1
Мяч для мини-футбола штук на группу 14

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол»
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 
уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м)

штук 2

Мяч для пляжного футбола штук на группу 14

Обеспечение спортивной экипировкой
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№ 
п/п Наименование Единица

измерения Количество изделий

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14

6.2 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные
образовательные программы спортивной подготовки

 Кадровые:  
- укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками;  
- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников;(указывается с учетом

подпункта 13.1 ФССП)  
- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.

 Требования  к  кадровому  составу  для  реализации  дополнительной  образовательной
программе спортивной подготовки: 

1.  Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную  подготовку,  должен
соответствовать  требованиям,  установленным  профессиональным  стандартом  «Тренер-
преподаватель»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России  от  24.12.2020  №  952н
(зарегистрирован  Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный  №  62203)  или  Единым
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел
«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и
спорта»,  утвержденным  приказом  Минздравсоцразвития  России  от  15.08.2011  №  916н
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных
соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации),  кроме
основного  тренера-  преподавателя,  допускается  привлечение  тренера-преподавателя  по  видам
спортивной  подготовки,  с  учетом  специфики  вида  спорта  «футбол»,  а  также  на  всех  этапах
спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с
обучающимися). 

Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную  подготовку  должен
соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо соблюдение своевременного
обеспечения повышения квалификации тренеров-преподавателей.

6.3 Требования к информационно-методическим и иным условиям реализации Программы 
Организационные условия:  

- обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности детей;  
- соблюдение возрастного контингента;
- отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников;

Временно-пространственные:  
-         соблюдение расписания занятий;

- определение места реализации программы;
 Психолого-педагогические условия: 
-  преемственность  содержания и  форм организации учебно-тренировочного процесса  с  учетом
специфики  возрастного  психофизического  развития  воспитанников  через  сотрудничество,
совместную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, освоение культуры, рефлексию,
педагогическое общение, а также информационно-методическое обеспечение.
 Санитарно-гигиенические условия: 
 соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушно-теплового режима и
санитарных правил. 
Социально-бытовые условия: 

- соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности;
- охрана труда.

 Информационно-методические условия:  
- федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол»; 
- наличие дополнительной образовательной программы;
- своевременность информации в соответствии с реализацией программных требований. 
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VII. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Учет сенситивных периодов Планирование и реализация объемов физической нагрузки должны 
учитывать наиболее подходящие периоды для развития определенных физических качеств и 
способностей.

Сенситивные периоды развития физических качеств
 (по Филину В.П., Гужаловскому А.А., Волкову В.И., Ляху В.И.)

Физические качества Возрастные периоды
Быстрота движений с 7 до 9 лет 7-9, 10-11, 13-14 лет
Быстрота реагирования с 7 до 14 лет с 7 до 13 лет
Максимальная частота движений с 4 до 6, с 7 до 9 лет 4-6, 7-9 лет
Сила 13-14, 17-18 лет 10-11, 16-17 лет
Скоростно-силовые качества 14-15 лет с 9 до 12 лет
Выносливость аэробная (общая) 8-9,10-11, 12-13, 14-15 

лет
9-10, 11-12 лет

Выносливость силовая [динамическая) 11-13, 15-16 лет с 9 до 12 лет
Выносливость скоростная после 12 лет после 12 лет
Гибкость с рождения до 13-14 лет с рождения до 13-14 

лет
Координационные способности с 7 до 11-12 лет с 7 до 11-12 лет
Способность к ориентированию в 
пространстве 

с 7 до 10, 13-15 лет 7-10, 13-15 лет

Способность к динамическому равновесию в 15 лет в 17 лет
Способность к перестроению двигательных 
действий 

7-11,13-14,15-16 лет с 7 до 11-12 лет

Способность к ритму 7-13 лет с 7 до 11 лет
Способность к расслаблению 10-11, 14-15 лет 10-12, 14-15 лет
Точность 10-11, 14-15 лет 10-11, 14-15 лет

Таким образом, развитие физических качеств не происходит одновременно. 
Быстрота двигательной реакции формируется сравнительно рано и к 8-10 годам достигает у
ребенка уровня взрослого человека.  Несколько позже приближаются  к  предельным величинам
возрастного развития скорость и частота движений. 
Общая и статическая выносливость достигают предельных величин своего развития к 13-15
годам (независимо от пола). Первое возрастное ускорение в развитии собственно-силовых качеств
у школьников происходит в младшем школьном возрасте:  у  девочек – с 7 до 10 лет (40%),  у
мальчиков – с 9 до 10 (20%). Второе ускорение темпов роста силы начинается в 13 лет, причем у
мальчиков оно оказывается значительно продолжительнее (три года) и ощутимее (50%). 
Динамика роста гибкости отличается чрезвычайно высокими темпами возрастного развития (до
70% у мальчиков и 85% у девочек). Начиная с 15 лет у девочек и с 16 лет у мальчиков и вплоть до
окончания школы, темпы развития гибкости значительно понижаются. 

В младшем школьном возрасте особенно интенсивно развиваются скоростные качества,
силовая выносливость и статическое равновесие, в среднем школьном возрасте – собственно- и
скоростно-силовые качества, гибкость.

Применительно к футболу теория сенситивных периодов выглядит следующим образом:
 - сначала игрок концентрируется на мяче; 
- затем на мяче и воротах; 
- далее на мяче, воротах, сопернике; 
- на следующем этапе игрок способен концентрироваться на мяче, воротах, сопернике и партнере.

 Поэтому юный футболист проходит четыре стадии своего развития, которые можно разделить
на четыре этапа: 
1. «МЯЧ»  
2. «МЯЧ – ВОРОТА» 
3.  «МЯЧ – ВОРОТА – СОПЕРНИК» 
4.  «МЯЧ – ВОРОТА – СОПЕРНИК – ПАРТНЕР»

29



Характерные признаки детей, находящихся на этапе «Мяч»: 
1. Хотят только владеть мячом и не понимают командной игры; не умеют играть в пас, не 
понимают групповых взаимодействий, бегают «кучей» за мячом; 
2. Во время игры в футбол не замечают ни разметки, ни ворот, ни соперников, ни партнеров, 
стараются только добраться до мяча и ударить по нему ногой в любую сторону; 
3. Очень часто отвлекаются во время упражнений и способны сохранять концентрацию на очень 
короткое время,  большинство детей не знает футбольной терминологии, понимает только очень 
простые команды тренера (например:  «Стой!», «Повторяй за мной!» и т.п.); если ребенку сказать: 
«Контролируй мяч!», он может не понять, что должен делать. 

Характерные признаки детей, находящихся на этапе «Мяч-ворота»:
 1. По-прежнему, как и на этапе «Мяч», хотят только владеть мячом и не понимают командной 
игры; 
2. Главное отличие от этапа «Мяч» заключается в том, что во время игры в футбол понимают, что 
есть цель – забить мяч в ворота;
3. Добравшись в игре до мяча, не бьют куда попало, а стараются осознанно овладеть мячом и 
создать условия для удара (выбрать позицию); 
4. Все еще не умеют играть в пас, не понимают групповых взаимодействий; понимают только 
очень простые правила при игре в футбол.

Характерные признаки детей, находящихся на этапе «Мяч-ворота соперник»: 
1. Не понимают командной игры, в большинстве ситуаций действуют индивидуально;
2. Главное отличие от этапа «Мяч- ворота» заключается в том, что во время игры в футбол 
различают соперников и партнеров: не отбирают мяч у партнеров, вступают в единоборства с 
соперниками;
 3. Оказавшись в игре перед соперником, владеющим мячом, сближаются и вступают в отбор 
(проявляют индивидуальные тактические действия в обороне – сокращение пространства); 
4. Не умеют осуществлять групповые и командные взаимодействия в игре; 
5. Понимают основные функции игроков обороны и атаки. 

Характерные признаки детей, находящихся на этапе «Мяч-ворота, соперник-партнер»:
 1. Главное отличие от предыдущего этапа заключается в том, что в игре действуют не только 
индивидуально, но и играют в пас с партнером при ведении атакующих действий;
 2. Умеют взаимодействовать в малых группах (парах) во время игр; 
3. Во время игры в футбол осуществляют взаимодействия между линиями; знают основные 
функции игроков трёх линий: защитников, полузащитников и нападающих; 
4. Понимают основы командных атакующих взаимодействий (понятия «глубина» и «ширина») при
игре 4х4 (расстановка 1-2-1).

Этап начальной подготовки
К  занятиям  на  этом  этапе  допускаются  дети,  учащиеся  общеобразовательных  школ,

желающие  заниматься  футболом,  имеющие  письменное  разрешение  врача-педиатра  и
выполнившие нормативы ОФП. 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
тренировочный этап подготовки после сдачи нормативов по ОФП и СФП.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
К занятиям на  этом этапе  допускаются на  конкурсной основе,  здоровые и практически

здоровые  дети.   Перевод  на  этом  этапе  из  одной  возрастной  группы  в  другую  также
осуществляется по результатам тестовых испытаний. Занимающиеся данного этапа должны быть
обеспечены спортивным инвентарем и оборудованием необходимым для прохождения спортивной
подготовки.

Индивидуализация тренировочного процесса.
 В ходе тренировочного занятия рекомендуется подбирать задания, учитывая различия того

или  иного  юного  спортсмена  по  уровню  физической,  технической  и  тактической
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подготовленности.  Такая  индивидуализация  тренировочного  процесса  позволяет  готовить
футболистов  с  ярко  выраженными особенностями индивидуального  стиля  действий.  Во  время
тренировочного занятия группы спортивной подготовки рекомендуется разбивать на подгруппы в
зависимости  от  физической подготовки и  уровня  умений юных спортсменов.  Самобытность  в
юном  игроке  следует  всемерно  поощрять  и  развивать,  не  отбивая  охоты  искать  свою
оригинальность, что и заложит основы индивидуального стиля игры.

Возрастные особенности детей 7-9 лет
В  указанном  возрасте  значительно  меняются  строение  и  деятельность  организма.  Так,

процесс созревания ядра двигательного анализатора в мозгу заканчивается лишь к 12-13 годам.
Перестройка функций коры больших полушарий отражается на психологии детей.  Они в этом
возрасте очень эмоциональны, но легко поддаются внушению. Появляется стремление проверить
свои  силы,  добиваться  тех  или  иных  достижений.  Развивается  способность  к  логическому
рассуждению и абстрактному мышлению. Появляется критический подход к изучаемому. 
Способность к запоминанию у детей, начиная с 7 лет, быстро растет. Причем запоминание в
этом возрасте идет не от конкретных явлений к обобщению, как у взрослых, а наоборот, от общего
представления – к отдельным деталям.
Динамические стереотипы двигательных навыков, закрепленные в младшем школьном возрасте,
обладают значительной устойчивостью и способны сохраняться в течение дальнейшей жизни. 
У  детей  7-9  лет  происходят  изменения  в  костной  системе, что  во  многом  определяется
характером двигательной деятельности организма. 
Двигательные действия оказывают большое влияние на рост, формирование и функциональные
способности  скелетной  системы  ребенка.  Нужно  учитывать,  что  позвоночник  детей  в  этом
возрасте очень податлив и подвержен искривлениям. Поэтому для детей данного возраста полезны
упражнения, укрепляющие околопозвоночные мышцы. 
Мышечный аппарат в  этом возрасте  развивается  неравномерно:  крупные мышцы –  быстрее,
малые  –  медленнее.  Следует  добиваться  гармонического  развития  всех  мышц  тела,  избегая
чрезмерной нагрузки на какую-либо одну мышечную группу.
 При занятиях футболом основная нагрузка приходится на нижние конечности. Тренер должен
помнить, что процессы окостенения у детей еще не завершены, и нужно больше внимания уделять
упражнениям, способствующим укреплению стопы. Необходим индивидуальный подход.  
 Сердце ребенка при физической нагрузке затрачивает больше энергии, чем сердце взрослого, так
как  увеличение  минутного  объема  крови  у  детей  происходит  в  основном  за  счет  усиления
сердцебиения. 
Развитие  дыхательных  мышц обеспечивает  большую  глубину  дыхания  и  значительное
увеличение легочной вентиляции, необходимой для интенсивной мышечной работы. 
Частота дыхания в этом возрасте – в среднем 20-22 вдоха/выдоха в минуту. 
Необходимо учитывать, что сила и выносливость развиваются параллельно вместе с развитием
ребенка. 
Обязательно нужно давать упражнения для укрепления стопы (выполнять 3-5 мин).
 Исключить упражнения долгого виса (более 15 сек) и упражнения с натуживанием. Больше
давать упражнений динамического характера. 
Необходимо продолжать расширять базовые двигательные возможности. Органы чувств юных
футболистов обостряются, улучшается правильное предвидение поведения мяча. 
Занятия по технике следует проводить тщательнее, чтобы быть уверенным в том, что с самого
начала будет прививаться правильное умение, переходящее затем в правильный навык. 
Можно  все больше ориентировать юных футболистов не только на правильное выполнение
технического приема, но и на точность.
 Все лучше и лучше начинают понимать и запоминать правила игры. 
К 9 годам начинают понимать ходы соперника, а также – как открыться, как закрыть, лучше
оценивают и понимают положение партнера. 
Уменьшается время двигательной реакции. Необходимо работать над всеми видами быстроты
и скорости.
 Однако следует исключить форсирование двигательной подготовки, поскольку организм пока
неустойчив, подвергается заболеваниям и срывам, быстро наступает утомление.
У юных футболистов к этому возрасту возрастает интерес к тренировкам, работе над техникой
и тактикой.
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Приоритетными  для  целенаправленного  воспитания на  данном  этапе  являются  качества
гибкости, ловкости и общей выносливости, координации. 
Примечание: гибкость быстрее и лучше развивается у девочек,  поскольку они отличаются от
мальчиков  более  высокой суставной  подвижностью,  обусловленной  большей  эластичностью и
растяжимостью суставных связок под воздействием эстрогенов на соединительную ткань. Однако
суставная  подвижность  приводит  к  тому,  что  девочкам  труднее  длительное  время  сохранять
статичное положение (упор),  и  требует аккуратного подхода к  подбору упражнений и  объему
тренировочных нагрузок во избежание травматизма суставов. 
Внимание  у детей 7-9 лет удерживается с трудом, поэтому замечаний по технике исполнения
должно быть не более 1-2 в один «прием». Показ должен быть четким и сопровождаться кратким
объяснением. 
Поскольку  дети  данного  возраста  имеют  недостаточный  уровень развития  психомоторных
функций,  необходим  внимательный,  индивидуальный  поход  к  занимающимся.  В  данной
возрастной  группе  чрезмерно  большие  объемы  физических  нагрузок  лишь  сдерживают
формирование технических навыков.
 Поэтому на начальном этапе подготовки не рекомендуется: 
1. Требовать обязательного выполнения упражнений в максимальном темпе; 
2.  Давать  много  упражнений,  где  приходится  быстро  и  точно  реагировать  на  меняющуюся
обстановку; 
3. Изучать на одном занятии более двух-трех технических приемов; 
4. Проводить двухсторонние игры по правилам «взрослого» футбола.

Психологические (воспитательные) аспекты обучения
Для более успешной работы с юными спортсменами на этом этапе освоения необходимо

учитывать следующие психологические аспекты. 
Такие  свойства  личности,  как:  морально-волевые  качества,  целенаправленность,

трудолюбие,  чувство  долга,  ответственность,  эмоциональная  устойчивость,  самообладание,
психическая  выносливость,  способность  к  переключению  внимания,  поддаются
целенаправленному воздействию.

 Одним из решающих факторов успешного обучения является совпадение осознанности
деятельности  тренера  и  спортсмена.  Спортсмен  должен  осознанно  чувствовать  потребность  в
приобретении новых знаний, умений, навыков, а тренер – осознавать потребность их передачи
спортсмену. 

В  работе  на  этом  этапе  слово  тренера  должно  быть  ярким  и  образным,  а  показ  –
конкретным  и  выразительным.  Дети  мыслят  предметами,  вещественными  образами,  и
преподаватель должен опираться на эту особенность их мышления. 

Надо учесть, что в этот возрастной период естественная потребность детей в движениях не
совмещается с необходимостью изучать двигательные действия. У большинства детей интерес к
движению высок, если эта деятельность предлагается в форме игры,  и резко снижается,  когда
приходится заниматься тем же в условиях регламентированной учебной работы. 

Причина – в различии целей спортсмена (получить удовольствие от движения) и тренера
(передать спортсмену запланированный объем учебного материала в эмоционально явно более
бедной  ситуации  тренировки).  Несовпадение  мотивов  и  целей  участников  процесса  обучения
снижает  эффективность  усвоения  учебного  материала.  Чтобы  добиться  совпадения  мотивов  и
целей совместной деятельности, следует активно формировать мотивацию. 

Большое  значение  в  воспитании  юных  футболистов  имеет  стимулирование  их
деятельности.  С  этой  целью  можно  использовать  различные  педагогические  средства:
положительный пример, поощрение, соревнование и т.п. Выбор того или иного средства зависит
от индивидуальных особенностей ребенка. 

Стимулировать  следует  как  недисциплинированных,  так  и  примерных  учеников.  Для
недисциплинированных  необходима  переориентация  отрицательных  направлений.  Стоит  чаще
применять поощрение даже при небольшом улучшении их поведения, положительном поступке и
т.д. Постоянные наказания могут сказаться  на таких детях отрицательно: они утратят контакт с
тренером и товарищами, замкнутся в себе. 

Тренеру подчас приходится сталкиваться с нежеланием ребят, чтобы в одной команде с
ними играл тот или иной соученик. В таких случаях следует тщательно разобраться в отношениях
между детьми, выяснить, почему это произошло. 
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Воспитательный  эффект  освоения  определяется  характером  взаимодействий  между
тренером и юными футболистами как членами одного коллектива. Эти отношения подразумевают
естественным старшинство и опытность тренера, следовательно – его ведущую роль. Однако при
этом  отношения  между  тренером  и  спортсменами  должны  оставаться  дружескими,  полными
взаимного  уважения  и  искренности.  Они  строятся  на  объективности  оценок  тех  или  иных
поступков, справедливости при разрешении конфликтных ситуаций и т.д.

Коллективом считается не всякое объединение людей.
 Первый  признак коллектива  –  наличие  общей  идеи  и  совместной  деятельности  для  ее
достижения. 
Второй признак – управляемость. В коллективе обязательно существует орган самоуправления
– лидер или лидирующая группа. 

Тренер  только  на  первых  порах  берет  на  себя  все  функции  лидера.  Главная  задача
тренера – сформировать жизнеспособный коллектив, т. е. объединить обучаемых вокруг общей
цели, выделить в их среде лидера или лидирующую группу, затем создать вокруг них актив и,
наконец,  добиться  активности,  самостоятельности  от  каждого  члена  коллектива.  По  мере
становления коллектив учится не только решать задачи, поставленные тренером, но и ставить их
самостоятельно, т. е. искать оптимальные пути продвижения к заданной цели. 

Обязательным условием в воспитательной работе с юными спортсменами является строгое
выполнение игровых правил – не только футбола, но и других игр, которые применяются в ходе
занятий. С первых же тренировок следует ненавязчиво, но постоянно требовать этого от своих
воспитанников.  В воспитательной работе  очень  важен внимательный индивидуальный подход.
Тренеру приходится  постоянно оценивать  нравственные поступки ребят,  их  взаимоотношения.
Дети  далеко  не  одинаково  относятся  к  одним  и  тем  же   нравственным  нормам,  по-разному
воспринимают смысл своих и чужих поступков, а также предъявляемых требований и оценок.

 Одна  из  задач  тренера  –  позаботиться  о  создании  атмосферы  благожелательности  в
коллективе,  разъяснением,  убеждением  и  наглядными примерами  раскрывая  перед  учениками
важность  товарищеской  поддержки  при  решении  сложных  задач.  Одновременно  следует
воспитывать  осуждающее  отношение  к  тем,  кто  не  хочет  трудиться,  не  выполняет  учебных
заданий, мешает работать товарищам. 

В этом плане стоит связать оценку деятельности коллектива (коллективная ответственность
за  качество  учебы)  с  тем,  что  каждый  должен  знать  свой  вклад  в  общий  успех.  Этой  цели
способствует соревнование внутри коллектива, школы в целом. Желательно широкое освещение
этого соревнования и торжественное подведение итогов. 

Между  личностью  и  коллективом  существуют  постоянные  связи.  В  конечном  счете  -
именно коллектив выступает как основной фактор формирования самосознания его членов

Обязательные предметные области
 «Теоретические основы физической культуры и спорта» для этапа начальной подготовки (НП)  и

учебно-тренировочного этапа (УТГ).
Цель  и  основное  содержание  данной  предметной  области  программы  определяются

необходимостью  приобретения  спортсменами  определенного  минимума  знаний  для  понимания
сущности спорта, тренировочного процесса, требований для безопасного его осуществления.

 Теоретические  знания  могут  сообщаться  в  ходе  специально  организованных  лекций,  бесед,
теоретических занятий, тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть самостоятельное
изучение  специальной  литературы  по  различным  вопросам  футбола  и  другим  разделам
теоретической подготовки. 

Необходимо,  чтобы  спортсмены  хорошо  знали  правила  соревнований,  умели  вести  дневник
тренировки и проводить анализ занятий и тренировочного процесса. 

Большое значение имеет изучение основ методики тренировки – планирование круглогодичной
тренировки  по  циклам,  этапам  и  периодам,  перспективное  планирование,  а  также  методика
развития физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости) применительно к
футболу.  Кроме  этого,  спортсмены  изучают  технику  и  тактику  игры,  основные  приемы  игры,
технические приемы и тактические действия в атаке и обороне, что позволяет научно обоснованно
подходить к анализу техники и к методике ее изучения и совершенствования. 

В юношеском возрасте из всего объема теории необходимо дать первые сведения по гигиене
занятий и экипировке, а также минимум знаний по технике, методике обучения и тренировке. Из
года  в  год  увеличиваются  объем  и  глубина  теоретических  сведений,  сообщаемых  юным
футболистам.
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 Для получения теоретических знаний очень важно приучить обучающегося к самостоятельному
изучению литературы. Необходимо регулярно рекомендовать доступную для их уровня понимания
популярную и методическую литературу. Контроль за этим осуществляется в виде собеседования,
контрольных вопросов и обсуждения в группе.  По окончанию обучения обучающиеся проходят
тестирование.

Перечень  тематических  разделов  и  объемы программного  материала  по  предметной  области
«Теоретические  основы  физической  культуры  и  спорта»  спортсменов  базового  и  углубленного
уровней подготовки представлен в таблице 

Перечень  тематических  разделов  и  объемы программного  материала  по  предметной  области
«Теоретические основы физической культуры и спорта»

 
№

 п/п
Тематические разделы Этапы

начальной
подготовки

Углубленный  уровень
сложности

1
год

2
год

3
год

1
год

2
год

3
год

4
год

5
год

час час час ч
ас

ч
ас

час час ча
с

1 История развития избранного вида
спорта

+ + + + + + + +

2 Место  и  роль  физической
культуры  и  спорта  в  современном
обществе

+ + + + + + + +

3 Основы  законодательства  в
области  физической  культуры  и
спорта

+ + + + + +

4 Начальные навыки гигиены + + +
5 Режим дня + + +
6 Основы  закаливания  организма.

Здоровый образ жизни
+ + + + + + + +

7 Основы здорового питания + + + + +
8 Значение  занятий  физической

культурой и спортом для жизни
+ + +

9 Этические вопросы спорта + + + + +
1

0
Основы  общероссийских  и

международных  антидопинговых
правил

+ + + + +

1
1

Спортивные  разряды  (нормы,
требования, условия).

+ + + + +

1
2

Возрастные  особенности  детей  и
подростков,  влияние  на  спортсмена
занятий избранным видом спорта

+ + + + +

1
3+

Основы спортивного питания + + + + + + + +

1
4

Основы  профессионального
самоопределения

+ + + + +

1
5

Основы техники и тактики + + + + + + + +

В области общей и специальной физической подготовки:
Общая физическая подготовка направлена на разностороннее гармоничное развитие футболиста,

повышение  уровня  всех  главных физических  качеств,  укрепления  систем  организма  и  органов,
повышение  функциональных  возможностей  и  улучшение  здоровья  спортсмена.  Специальная
физическая подготовка направлена на развитие физических качеств, в которых нуждается каждый
футболист.
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 Физическая  подготовка  футболиста  тесно  связана  с  тактической,  технической  и
психологической  подготовкой.  Она  способствует  быстрейшему  овладению  и  прочному
закреплению тактических навыков и технических приемов.

 Современный  футбол  предъявляет  к  физическому  развитию  футболиста  очень  высокие
требования.  Каждый  футболист  обязан  участвовать  как  в  нападении,  так  и  в  защите,  что
предъявляет  огромные  требования  к  его  скоростно-силовой  подготовке,  а  многократное
вариативное  выполнение  технических  приемов  и  продолжительность  игры  требуют  особой
выносливости. 

В течение одной игры каждый футболист совершает  до 50 ускорений и  рывков на  большой
скорости  с  резкой  сменой  направления  и  с  резкими  остановками.  Количество  совершаемых
технических  приемов  в  одной  игре  доходит  до  500,  а  иногда  и  более.  Высокие  требования,
предъявляемые к футболисту во время игры, приводят к тому, что за игру спортсмен теряет порядка
2-3 кг веса, а частота сердечных сокращений увеличивается до 200-220 ударов в минуту. 

Правила по футболу строго оценивают чистоту выполнения технических приемов, что требует
огромного нервного напряжения и непрерывного внимания в течение всей игры

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки  
 и учебно-тренировочного этапа.

Общая физическая подготовка футболиста должна быть направлена на высокое развитие всех
основных физических качеств. Но не нужно ставить знака равенства между равномерным развитием
всех физических качеств спортсмена и его разносторонним физическим развитием. 

Перед общей физической подготовкой футболистов стоят следующие задачи:
- Разностороннее физическое развитие спортсменов. 
- Развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости и ловкости).
- Увеличение функциональных возможностей.
- Укрепления здоровья.
- Увеличение спортивной работоспособности.
- Стимулирование процессов восстановления.
- Расширение объема двигательных навыков. 

Разностороннее физическое развитие должно заключаться в пропорциональности развитии всех
физических  качеств,  которые  необходимы  при  игре  в  футбол.  Большая  часть  упражнений,
используемых  с  целью  повышения  общей  физической  подготовки,  оказывают  разностороннее
воздействие  на  организм  спортсмена,  но  в  тот  же  момент  каждое  из  них  в  большей  степени
направлено  на  развитие  того  или  иного  качества.  Так,  к  примеру,  упражнения  с  большими
отягощениями в большей степени направлены на развитие силы футболиста. Длительный бег по
пересеченной  местности  –  на  развитие  выносливости.  Ускорения  на  коротких  отрезках  –  на
развитие скорости,  а  акробатические упражнения направлены на развитие ловкости футболиста.
Занятия  этими  упражнениями  преимущественно  оказывают  воздействие  на  какого-то  одного
качества, и в меньшей степени способствую развитию других физических качеств. В зависимости
от преимущественной направленности физические упражнения для футболистов предназначаются
для развития силы, выносливости, скорости, гибкости и ловкости. 

В  футболе  все  перечисленные  физические  качества  тесно  взаимосвязаны.  Употребление
целенаправленных  упражнений  даст  возможность  ликвидировать  имеющиеся  недостатки,
имеющиеся в физическом развитии занимающихся. 

В  спортивной  тренировке  для  развития  физических  качеств  используются  методы:  «с
ускорением», «до отказа», интервальный, максимальных усилий, равномерный, соревновательный и
игровой. 

Занимаясь другими видами спорта для повышения общей физической подготовки, необходимо
обращать внимание на правильное овладение техникой отдельных движений данных видов спорта,
поскольку  это  будет  способствовать  более  эффективному  развитию  физических  качеств,
необходимых футболисту. 

 Методы развития силовых способностей
По своему характеру все упражнения подразделяются на 3 группы:
- общего;
- регионального;
- локального воздействия на мышечные группы.
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- упражнениям  общего  воздействия  относятся  те,  при  выполнении  которых  в  работе
участвуют не менее 2\3 общего объема мышц, регионального – от 1\3 до 2\3,  локального –
менее 1\3 всех мышц.
Направленность воздействия силовых упражнений в основном определяются следующими

компонентами:
- видом и характером упражнения;
- величиной отягощения или сопротивления;
- количеством повторений упражнений;
- скоростью выполнения преодолевающих или уступающих движений;
- характером и продолжительностью интервалов отдыха между подходами.

Существуют несколько методов развития силы:
- метод повторных усилий (для групп УТГ);
- динамических усилий (для групп УТГ);
- прогрессирующих отягощений;
- ударный (для всех уровней подготовки);
- сопряженных воздействий;
- вариативный (для всех уровней подготовки);
- изометрических напряжений;
- электростимуляции.

Для обучающихся на НП и УТГ используются в основном следующие методы:
Ударный метод –  это развитие взрывной силы мышц. Идея его заключается в использовании

кинетической энергии тела  (снаряда),  запасенный при его падении с  определенной высоты,  для
стимуляции нервно-мышечного движения. 

Метод  сопряженных  действий-  используется  для  развития  специальных  физических
качеств спортсменов-ударников. 
Вариативный метод –предусматривает выполнение специальных упражнений с
Различными по величине отягощениями (руки, ноги), тяжелыми и легкими

снарядами (мешки, груши,пунктболы и т.д.).
Изометрический  метод  –  используется  при  изометрическом  режиме  работы  мышц. При

тренировке в этом режиме прирост силовых показателей сопровождается уменьшением скоростных
возможностей. 

Методика развития специальной силовой подготовки
Средствами развития специальной силы мышц являются различные упражнения, среди которых 
можно выделить 4 их основных вида:

- с внешним сопротивлением (тяжести, жгуты, эспандеры);
- с преодолением собственного веса;
- с партнером;
- изометрические (статические) упражнения.
Величина отягощения в таких упражнениях не должна нарушать структуру самого движения, а

сами упражнения должны выполняться с максимальной скоростью.
Для развития «взрывной силы» можно использовать метания и толкания набивных мячей, ядер,

гирь и камней из различных положений с максимальным ускорением в финальной части, рывки и 
толчки штанги, а также преодоление инерции собственного тела при ударах, защитах.

Для успешной подготовки широко применяются упражнения на перекладине, брусьях, 
гимнастической стенке с амортизаторами и утяжелителями. Все эти комплексы необходимо 
применять не менее 2 раз в неделю. Обычно задачи развития силовых способностей решаются во 
второй половине основной части занятия.

Упражнения для развития силы спортсмена:
- имитация  бега  руками  и  ногами  с  отягощением  (1-4  кг)  или  с  сопротивлением  резинового
амортизатора.  Выполнять  каждое  беговое  движение  по  10-30  раз  руками  и  ногами.  Скорость
выполнения  увеличивать  по  мере  освоения  техники.  После  работы  с  тяжестями  или  резиной
необходимо выполнить те же движения по 5-10 раз, но без отягощений;
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- махи ногами с дополнительными отягощениями или жгутом. Выполняются с опорой рукой на
стул, гимнастическую стенку или без опоры последовательными сериями;
- при произвольном темпе – развитие силовой выносливости;
- с «взрывным» характером - развития преодолевающего усилия;
- в реактивном режиме – с быстрым переходом от сгибания рук и ног к их разгибанию.

Упражнения для развития брюшного пресса:
- поднимание туловища и ног в сед углом (складной нож). В одном подходе можно выполнять до 
50-70 раз, или выполнять сериями по 15-40 раз. Доводя общее число за тренировку – 100-200 раз;
- поднимание туловища и ног в сед углом с попеременным вращением туловища влево-вправо. 
Тот же «складной нож», но с поворотами туловища в верхней точке подъема;
- поднимание ног из положения лежа на спине. Повторять от 10 до 50 раз в 3-5 подходах за 
тренировку. То же можно делать и с отягощением;
- поднимание туловища из положения лежа на спине. Дозировка, как в предыдущем упражнении;
- поднимания туловища из положения лежа вниз головой на наклонной доске. Выполнять по 20-40
раз в 3-5 подходах.

Прыжковые упражнения:
прыжки на одной и двух ногах в движении, через препятствия, высотой не более 70 см;

- то же, но с отягощением. Дозировка – в одной серии повторять от 20 до 60 прыжков. В одной
тренировке можно включать 2-4 серии таких подходов;
- прыжки в глубину с тумбы высотой 70-80 см с последующим мгновенным отталкиванием вверх
или в длину. Можно также после прыжка с тумбы сделать мгновенный толчок с одновременным
ударом  рукой.  Выполняется  2-4  серии  по  10-15  прыжков  в  каждой.  Это  упражнение  нужно
выполнять не чаще 1-2 раз в неделю.
- прыжки в длину с малого, среднего, полного, увеличенного разбега;
- прыжки в длину через препятствие с различными видами приземлений

Развитие взрывной силы и реактивной способности мышц
Взрывная сила в  условиях спортивной деятельности проявляется как в  динамическом,  так и в
изометрическом  режимах.  Взрывная  сила  проявляется  в  способности  мышц  развивать
значительное напряжение в минимальное время и характеризуется отношением максимума усилий
ко времени его достижения.
При совершенствовании взрывной силы наиболее предпочтителен динамический режим работы
мышц с акцентом на преодолевающий характер работы. Темп выполнения – предельный и около
предельный. Особое внимание уделять мгновенному («взрывному») началу движения.

При выполнении упражнений ударного характера необходимо учитывать следующее:
 Величина ударной нагрузки определяется массой груза и высотой его свободного падения.
 Амортизационный путь должен быть минимальным, но достаточным для того, чтобы 

создать ударное напряжение в мышцах.
 Дозировка ударного движения не должна превышать 5 – 8 движений в одной серии.

Скорость и методы ее развития
Способность выполнять движения быстро – одно из важнейших качеств спортсмена.
Понятие о быстроте (скорости) включает в себя:
- собственно, скорость движения;
- частота движения;
- способность к ускорению;
- быстрота двигательной реакции.
- этой целью применяются в течение всего года:
- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании;
- бег с хода тоже на коротких отрезках;
- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном
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- расположении 150-160 см);
- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;
- максимальная работа рук;
- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;
- различные прыжковые упражнения.

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период
тренировки, доводя до максимальной.

Упражнения для развития быстроты и их выполнение

Продолжительность
(сек)

Кол-во

Вид упражнений
Интенсивность Число Отдых занятий в

повторений неделю
Общеразвивающие
подготовительные 5-10 Максимальная 5-8 30-45 5-6
упражнения сек
Специальные
упражнения на 10-20 Максимальная 5-8 30-45 3-4
быстроту без сек
отягощения
Тоже, но с 2-3
отягощением 5-15 Максимальная 5-8 мин 3-4
Вид спорта
ациклического Мгновенное Максимальная 5-10 1-2 3-4

характера действие мин

Вид спорта
ациклического
характера

Мгновенное
действие 15-25

10-30
сек 5-6

Околопредельная

Методические указания к развитию быстроты
Для  воспитания  быстроты  применяются  общеразвивающие  и  специальные  упражнения  на

быстроту, упражнения в своем и других видах спота, обучающиеся должны не только научиться
выполнять эти упражнения, но и превратить их в навык.

ОРУ на быстроту представляют собой различные движения: вращения, повороты, размахивания
и др. примеры таких упражнений даны в программе ОФП. Большую ценность для развития общей
быстроты имеют спортивные игры: регби, баскетбол и др.

ОРУ на быстроту обычно применяют в подготовительной части занятия.
Специальные упражнения выполняются максимально быстро и максимально приближенные к

соревновательной  технике.  Эти  упражнения  можно  разделить  на  3  группы:  циклические
упражнения,  выполняемые  повторно  с  возможно  большей  частотой,  ациклические  упражнения,
выполняемые повторно с максимальной быстротой и смешанные упражнения.

В процессе обучения спортивной технике быстрота движений постепенно повышается до тех
пор, пока не начнут возникать излишние напряжения. Тогда ее нужно несколько снизить, чтобы она
была около предельной.

Итак, максимально быстрое выполнение упражнения – главный путь воспитания быстроты.
Чтобы  преодолеть  скоростной  барьер  в  любых  упражнениях  необходимо  применить  такие

средства и методы тренировок, которые помогли бы спортсмену не только повысить скорость, но и
в многократных повторениях закрепить ее на новом уровне.

В особенности  эффективны методы воспитания способности  проявлять  потенциальные силы.
Для преодоления скоростного барьера необходимо выполнять упражнения не только обычных и
затрудненных условиях, но что очень важно в облегченных. 

Работа  в  облегченных  условиях  позволяет  добиться  такой  скорости, которую  нельзя
натренировать в обыкновенных условиях. Работа в облегченных условиях занимает – 2-3 месяца.
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Эстафеты
Игры

скорость в виде эстафет. Тоже с
включением переноски груза и
сразу б\него
Выполнение упражнения на
быстроту в процессе подвижных
и спортивных игр

Увеличение скорости
продвижения
Увеличение скорости
продвижения, овладение
расслаблением

Соревнования
тренировочные

Выполнение упражнения с
предельной быстротой,
скоростью и частотой движений
в условиях соревнований

Увеличение быстроты
движений, скорости
продвижения и скорости
двигательной реакции, контроль
результатов

Соревнования
официальные

Выполнение упражнений с
предельной быстротой
движений и скоростью
передвижения

Увеличение скорости движения,
быстроты, овладение
расслаблением, воспитание
волевых качеств, контроль

Повторный Повторное выполнение
упражнений с около
предельной, максимальной и
превышающей ее быстротой. То
же в облегченных условиях и
после 3-5 повторений,
выполнение того же упражнения
в обычных условиях. То же
чередуя в одном занятии
выполнение упражнения в
затрудненных, облегченных и
затем в обычных условиях

Увеличение быстроты
движений, действий, увеличение
скорости продвижения и
скорости двигательной реакции,
учащение движений.

Выносливость и методы ее развития
Выносливостью называется способность противостоять утомлению в какой-либо деятельности. 
Для преодоления утомления имеет значение уровень работоспособности центральной нервной 
системы, сердечно-сосудистой, дыхательной, а также умение спортсмена выполнять 
определенную работу в рациональном мышечном напряжении.
 На первоначальном этапе занятий нагрузка увеличивается за счет постепенного увеличения 
длительности непрерывной работы (от нескольких минут до одного часа) при сохранении 
небольшой средней скорости. 
Дальнейшее развитие общей выносливости достигается благодаря постепенному переходу к 
работе большой интенсивности, длительность которой не должна превышать 30 мин. Для 
тренировки применяют интервальный метод, тренировочную игру проводят с большей 
интенсивностью. Интервал отдыха каждый раз сокращают. 
Общая выносливость волейболистов проявляется в способности играть на высоком уровне, 
работоспособности длительное время с наименьшим количеством ошибок.
Примерные упражнения для развития общей выносливости
1. Ходьба на лыжах.
2. Кроссовый бег, бег средней интенсивности.
3. Плавание.
4. Проведение игр с большим, чем предусмотрено правилами соревнований, количеством партий.
5. Проведение игр на время.
6. Во время пауз между партиями в игре (в течении 5-10 мин.) выполнить интенсивные 
физические упражнения – прыжки, рывки, игра в баскетбол и т. д.
7. Начать игру в быстром темпе и также заканчивать ее, несмотря на сильное утомление.

Ловкость и методы ее развития
Ловкость  – сложное комплексное качество, которое не имеет единого критерия для оценки.

Критериями  ловкости  могут  служить  координационная  сложность  двигательных  действий  и
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точность движений. В каратэ, как, впрочем, и в боксе, ловкость проявляется в быстроте перестройки
движений в соответствии с требованиями изменившихся условий поединка.

По мере углубления спортивной специализации ведущей линией методики воспитания ловкости
становится введение фактора необычайности при выполнении необычных действий.

Упражнения, направленные на развитие ловкости, довольно быстро приводят к утомлению. В
тоже время их выполнение требует большой четкости мышечных ощущений и

дает малый эффект при наступившем утомлении. Поэтому при воспитании ловкости необходимо
использовать интервалы отдыха для восстановления, а сами упражнения нужно выполнять, когда
нет значительных следов утомления от прошедшей нагрузки.

Проявление  ловкости  во  многом  зависит  от  умения  спортсмена  расслаблять  мышцы.
Напряженность  и  скованность  движений  отрицательно  сказывается  на  результат.  Мышечная
напряженность бывает в 3 формах:  -  повышенное напряжение в мышцах в условиях покоя, где
недостаточная  скорость  расслабления  в  фазе  расслабления  мышца  остается  возбужденной
вследствие несовершенной двигательной координации.

Для разных видов напряженности применяют различные способы на расслабление:
Так  для  первой  формы  –  упражнения  на  растягивание,  плавание,  массаж.  Для  увеличения

скорости  расслабления  используют  упражнения,  такие  как:  метание,  броски  и  ловля  набивных
мячей, сильные удары на снарядах. Для второй формы напряженность преодолевается так:

разъяснение необходимости выполнять движения на напряжение, легко, свободно.

Способы и методы развития ловкости  (по Л.П. Матвееву, А.Д. Новикову)

№ Содержание методического приёма Примеры
1 Введение  необычных  исходных

положений
Ускорения из положений: сидя, лежа, спиной

к финишу, из полуприседа.
2 Изменение  скорости  или  темпа

движения
Выполнение различных действий с различной

скоростью в разном темпе.
3 Изменение  пространственных  границ,

в которых выполняется упражнение 
Проведение тренировки в зале, на открытом

воздуху.  Проведение  тренировок  на
укороченной  площадке.  Спортивные  игры  на
укороченной или увеличенной площадке. 

4 Осложнение  упражнений
дополнительными движениями

Выполнение серий прыжков с вращением рук
на 360 градусов.

5 Усложнение координации движений с
помощью заданий типа жонглирование

Жонглирование  теннисным  мячом:  ведение
мяча, броски и ловля об стенку

6 Варьирование  различных тактических
условий

Пробегание  отрезков  с  различными
партнерами

7 Направленное  варьирование  внешних
отягощений

Работа  с  гантелями,  утяжелителями,
амортизаторами

8 Использование  разных  материально-
технических средств и условий

Выполнение  упражнений  на  различных
снарядах в зале и на свежем воздухе

Гибкость и методы ее развития
Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой.
Упражнения,  развивающие гибкость.  Одновременно  укрепляют суставы,  упрочняют связки  и

мышечные  волокна,  повышают  эластичность  мышц,  способность  их  упруго  растягиваться,  что
также является действенным приемом предупреждения мышечных травм.

Гибкость может быть общей и специальной.
Общая гибкость – это подвижность во всех суставах, позволяющая выполнять разнообразные

движения с большой амплитудой.
Специальная гибкость – значительная или даже предельная подвижность в отдельных суставах

применительно к виду спорта.
Упражнения,  направленные  на  развитие  гибкости,  основаны  на  выполнении  разнообразных

движений:  сгибания-разгибания,  наклонов  и  поворотов,  вращения  и  махов.  Упражнения
выполняются  самостоятельно,  с  партнером,  на  гимнастической  стенке.  В  последнее  время
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разработаны  тренажеры  для  развития  гибкости.  Но  их  рекомендуются  использовать  только  в
комплексе с обычными упражнениями.

Комплексы  могут  быть  направлены  как  на  развитие  общей  гибкости,  так  и  на  развитие  и
совершенствование  специальной  гибкости.  Основное  внимание  необходимо  обращать  при
выполнении силовых и прыжковых упражнений, учитывая отрицательный эффект и возможность
травм.

Существуют 3 методических приема для снижения нежелательных последствий:
Последовательное  использование  силовых (ударных)  упражнений и  упражнений на  гибкость.

Например: сила + гибкость и наоборот – гибкость + сила. Обратная последовательность является
предпочтительной при необходимости выполнения упражнения с максимальной амплитудой.

Чередование упражнений на силу и гибкость (сила + гибкость + сила + гибкость)  в  течении
одного тренировочного занятия. При таком приеме происходит ступенчатое изменение работающих
частей тела. Одновременное развитие силы и гибкости, как правило, применяется в легкой атлетике
и  силовом  троеборье.  Дозировка  выполнения  упражнений  на  гибкость  методом  повторного
растягивания при решении различных задач тренировке, таблица № 12.

Упражнения для развития гибкости
- динамические, активные упражнения на гибкость на гимнастической стенке: всевозможные махи
ногами (прямые, боковые, назад);
- наклоны вперед, вбок и назад, в положении сидя на ковре;
- те же наклоны, но с дополнительным отягощением, например, с помощью партнера;
- развитие гибкости при помощи статических упражнений. В этом случае в растянутом состоянии
мышцы находятся 5-10 секунд;
- развитие   гибкости   посредством   выполнения   упражнения   с   одновременным
- вибрационным  воздействием  вдоль  растягиваемых  мышц,  при  помощи  электромеханического
вибратора (аппарат Назарова).

Число повторений зависит от массы мышечных групп, растягиваемых при упражнениях, и от
формы сочленений.

Наибольшая сумма повторений в одном занятии при сгибании позвоночного столба – 90-100,
тазобедренного сустава – 60-70, плечевого -50-60, других суставов – 20-30.

Если  прекратить  упражнения  на  гибкость,  то  она  постепенно  уменьшается,  дойдя  через  2-3
месяца примерно до исходных величин. Поэтому перерыв в занятиях упражнениями для гибкости,
может быть не более 1-2 недель.

Методические указания к развитию гибкости
Общая  гибкость  приобретается  в  процессе  выполнения  многочисленных и  разнохарактерных

упражнений, направленных на всесторонне физическое развитие.
Специальная  гибкость  приобретается  в  процессе  выполнения  специальных  упражнений,

улучшающих  подвижность  именно  тех  суставов,  движений,  в  которых  строго  соответствуют
специфики вида спорта.

Упражнения на гибкость могут быть активными и пассивными, выполняемые как
партнером, так и самостоятельно, с отягощениями и без них.
Упражнения на растягивание следует выполнять, постепенно увеличивая амплитуду.
Наиболее эффективна та часть упражнения, в которой достигается максимальная амплитуда, но

без болевых ощущений.
Число повторений зависит от мышечных групп и от формы сочленений.

В области избранного вида спорта:
- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;
- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при
наличии);
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;
- повышение уровня функциональной подготовленности;
- освоение  соответствующих  возрасту,  полу  и  уровню  подготовленности  обучающихся
тренировочных и соревновательных нагрузок;
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- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов, и
званий по избранному виду спорта.

Тактическая подготовка
Под  тактикой  игры  следует  понимать  целесообразные,  согласованные  действия  игроков

команды, направленные на достижение победы. 
Тактика  состоит  из  средств  и  способов  ведения  игры,  которые  используются  с  учетом

конкретных задач,  возникающих в  процессе  соревнований.  Важное  место  в  тактике  занимают
индивидуальные, групповые и командные тактические действия. 

Первые связаны с предугадыванием игровых ситуаций, выбором места, игровой активностью и
выполнением технико- тактических действий, а  вторые с применением общекомандных систем
игры и комбинаций. 

Средства тактики объединяют все действия игрока без мяча и с мячом, то есть все технические
приемы и их разновидности. 

Тактическими  способами  ведения  игры  называются  согласованные  действия  нескольких
игроков  (тактические  комбинации)  или  всей  команды  (системы  игры).  Каждая  система  игры
характеризуется расстановкой игроков на поле и распределением обязанностей между ними.

 Тактическое действие должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, уровнем
технического мастерства, физических способностей и волевых проявлений. 

Футболист  всегда  должен  стремиться  к  выбору  наиболее  адекватного  решения
соревновательной ситуации, которое может быть осуществлено с помощью имеющегося арсенала
тактических средств. Самое сложное – принятие правильного решения в минимальные отрезки
времени. 

Индивидуальные действия с мячом. 
Целесообразное  использование  изучаемых  технических  приемов  в  игровой  обстановке.

Определение  и  понимание  игровых  ситуаций,  целесообразных  для  ведения  мяча,  обводки
соперника, передачи мяча партнеру.

 Индивидуальные действия без мяча. 
Правильное расположение игроков в играх на малых площадках в ограниченных составах

2х2,  3х3,  4х4.  Умение  ориентироваться,  реагировать  соответствующим  образом  на  действия
партнера и  соперника.  Выбор момента для «открывания» с  целью получения мяча.  То же для
закрывания «соперника».
      Групповые действия. 

Взаимодействие двух или трех партнеров в играх. Выполнение передач в ноги партнеру, на
свободное  место,  на  удар.  Выполнение  простейших  комбинаций  при  начальном,  угловом,
штрафном и свободном ударах.
     Упражнения для развития умения «видеть поле».
 Выполнения заданий по сигналу, во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть,
имитировать удар ногой, во время ведения мяча – повернуться кругом и продолжить ведение или
сделать рывок на 5 м.  Игра в «пятнашки» в парах на ограниченной площади (играют 3-4 пары,
постоянно наблюдают за движением других пар, чтобы не столкнутся), 8-6 игроков образуют круг
и передают друг другу в одно касания два мяча (надо следить одновременно, за двумя мячами,
чтобы не передать их одному партнёру).

 Тактика нападения. 
Индивидуальные действия без мяча. 
Правильное  расположение  на  футбольном  поле.  Умение  ориентироваться,  реагировать

соответствующим образом на действие соперника. Выбор момента и способа передвижения для
«открывания» на свободное место с целью получения мяча. Уметь оценивать целесообразность
той или иной позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча.
Эффективно использовать изученные технические приёмы, способы и разновидности для решения
тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Индивидуальные действия с мячом.
 Целесообразное  использование  изученных  способов  ударов  по  мячу.  Применение

необходимого  способа  остановок  в  зависимости  от  направления,  траектории,  траектории  и
скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча,
выбор  способа  и  направления  ведения.  Применение  различных  видов  обводки  (с  изменением
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скорости  и  направления  движения  с  мячом,  изученные  финты)  в  зависимости  от  игровой
ситуации.

Групповые действия. 
Взаимодействия двух или более игроков. Умение точно и своевременно выполнять передачу в
ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом.
Комбинация «игра в стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях:
начале  игры,  угловом,  штрафном и  свободном ударах,  вбрасывание  мяча  (не  менее  одной по
каждой группе). Уметь взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном
превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах «стенка»,
«скрещивание».  Комбинация  «пропуск  мяча».  Начинать  и  развивать  атаку  из  стандартных
положений.

Командные действия.
 Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом месте,  играя по избранной
тактической  системе  в  составе  команды.  Организация  обороны  по  принципу  персональной  и
комбинированной  защиты  .  Выбор  позиции  и  взаимодействия  игроков  при  атаке  противника
флангом и через центр.

 Тактика защиты.
 Индивидуальные действия. 
Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению
им мяча, т.е. осуществлять (закрывание). Выбор момента и способ действия (удар или остановка)
для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным
способом.  Противодействие маневрированию, т.е.  осуществлять (закрывание)  и  препятствовать
сопернику в получении мяча. Совершенствование в (перехвате) мяча. В зависимости от игровой
обстановки  применять  отбор  мяча  изученным  способом.  Уметь  противодействовать  передаче,
ведению и удару по воротам.
Групповые действия. 
Противодействие комбинации «стенка».  Взаимодействие игроков  при розыгрыше противником
стандартных комбинаций.  Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил и
причисленном преимуществе  соперника,  осуществляя  правильный выбор  позиции и  страховку
партнёров.  Организация  противодействия  комбинациям  «стенка»,  «скрещивание»,  «пропуск
мяча».  Уметь  взаимодействовать  в  обороне  при  выполнении  противником  стандартных
комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинация с участием вратаря.
Командные действия. 
Уметь выполнять основные, обязательные действия в обороне на своём игровом месте согласно
избранной  тактической  системе  в  составе  команды.  Организация  обороны  по  принципу
персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке
противника флангом и через центр

 Тактика вратаря.
 Уметь  выбрать  правильную позицию в  воротах при  различных ударах в  зависимости от  угла
удара, разыграть удар от своих ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру,
занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.
Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи
своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся и летящих на различной высоте
мячей;  подсказывать  партнерам  при  обороне,  как  занять  правильную  позицию;  выполнять  с
защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча в игру, адресуя его
свободному от  опеки  партнеру.  Учебные и  тренировочные игры ,  применяя  в  них  изученный
программный материал.

Техническая подготовка
Техника игры — это комплекс специальных приемов, необходимых футболисту для успешного
участия в  игре.  На каждом этапе своего развития она является средством ведения спортивной
борьбы, дающим возможность игроку в рамках, правил решать конкретные тактические задачи в
различных игровых ситуациях. Для достижения успеха в быстро меняющихся игровых условиях
футболист  должен  владеть  широким  кругом  технических  приемов  и  способов,  эффективно
использовать их в игре — это определяется понятием «техническое мастерство спортсмена».
 Критериями высшего технического мастерства являются: 
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-  разносторонность,  определяемая  широким  кругом  технических  приемов  (и  их  вариантов),
которые умеет выполнять футболист;
 -  эффективность как уровень высокой результативности технических приемов, основанных на
умении использовать свои возможности в конкретных условиях игровой деятельности;
 -  стабильность,  характеризуемая  устойчивостью  техники  к  действию  различных  сбивающих
факторов и постоянством достижения высоких результатов во всех условиях деятельности. 
Уровень технического мастерства игрока во многом определяет тактические схемы ведения игры
и успех игры команды в целом. 
 Действия футболиста протекают в условиях активного влияния внешней среды, причём нередко
такое  влияние  выступает  в  роли  сбивающих  факторов,  ухудшая  результат  выполнения
технических и тактических приемов (по качеству, точности и т. д.). Так, воздействие излишнего
шума ухудшает результат на 10%, избыточное или недостаточное освещение – до 20%, изменение
темпа движений – до 26%, утомление игрока – до 40% и т. д. С ростом квалификации игрока
действие сбивающих факторов снижается. Стабильность выполнения тактических и техническим
приёмов и тем самым стабильность результата связываются с выполнением основной (рабочей)
фазы каждого приёма (коэффициент вариации основных характеристик – 11 – 13 %). 

Одна из основных задач подготовительной фазы любого технико-тактического приёма –
приспособление  данного  приёма  к  меняющимся  условиям  игры,  в  связи,  с  чем  уровень  её
вариативности более высокий (коэффициент вариации основных характеристик – 51 – 54 %). Все
эти моменты необходимо учитывать при обучении техническим и тактическим приёмам.

 Техника совершенствуется как изолированно, так и в сочетании с тактикой, ибо решение
задач последней осуществляется посредством технических приемов. 
Приоритетным  в  технической  подготовке  является: совершенствование  вариантов
технических  приемов,  которые  выполняются  наиболее  эффективно;  совершенствование
специфических приемов для выполнения определенных функций в команде. 

Совершенствование техники должно проходить в условиях, приближенных к игре, — при
сопротивлении  условного  соперника,  в  состоянии утомления  и  значительного  эмоционального
напряжения. 

Для  совершенствования  техники  применяются  упражнения,  позволяющие
совершенствовать отдельные технические  приемы и комбинированные упражнения,  в  которых
выполняются одновременно два или несколько приемов (например: нападающий удар — блок,
подача — прием, передача — нападающий удар и т.д.). 
Бег  обычный,  спиной,  вперед,  скрестными и  приставными шагами.  Бег  по  прямой,  дугами,  с
изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вперед- вверх, вверх – влево, вверх – вправо.
Для вратарей прыжки в сторону с падением « перекатом». Остановка во время бега выпадом и
прыжком. 
Удары  по  мячу  ногой. Удары  внутренней  стороной  стопы,  внутренней  и  средней  частью
подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Выполнение ударов после остановки. Удары
на точность.
 Остановка мяча стопой. Остановки с переводом в стороны.
 Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега.
Удары на точность. 
Ведение  мяча. Ведение  мяча внутренней  частью подъема,  внешней частью подъема.  Ведение
правой и левой ногой и поочередно по прямой по кругу, а 52 также меняя направление движения,
между стоек и  движущих партеров;  изменяя скорость,  выполняя ускорение и  рывки,  не  теряя
контроль над мячом. 
Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и
шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру. 
Обманные движения или финты.  Обманные движения:  «уход» выпадом.  Финт «остановкой»
мяча ногой. Обманное движение « ударом» по мячу ногой. 
Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся
навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 
Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону
скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в сторону от
вратаря  мяча  на  высоте  груди  и  живота  без  прыжка  и  в  прыжке.  Ловля  катящегося  и  низко
летящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. Ловля высоко летящего
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навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и
на уровне живота,  груди меча с  падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после
падения. Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега.
Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  Выбивание мяча ногой :с земли и с рук на
точность. 

Общие указания по проведению занятий
Занятия проводятся в спортивном зале или на футбольном поле, в зависимости от годового

сезона  и  климатических  условий.  Форма  одежды  спортивная.  В  ходе  занятия  периодически
осуществляется текущее обследование занимающихся для контроля и оценки их функционального
состояния. Занятия по футболу состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.
Перед тем как приступить к изучению техники, важно освоить правильные способы страховки и
самостраховки, которые позволят избежать травм, как на занятиях, так и в повседневной жизни. 

Необходимо  также  подготовить  все  суставы  и  связки  организма  к  выполнению
нестандартных движений и нагрузок. Упор делается на укрепление и развитие мышц и связок. 
Тренировка начинается с выполнения простых элементов гимнастики и специальных упражнений.
Специальные беговые упражнения включают в себя:

- бег с захлестыванием в голени
- бег с высоким подниманием бедра;
- подскоки;
- прыжки с ноги на ногу;
- ускорение во всю силу
Все упражнения выполняются с  различной интенсивностью и дыханием,  соответствующим

нагрузке. Необходимо иметь в виду, что сильное утомление во время разминки может негативно
отразиться на основной части занятия, поэтому необходимо
постоянно концентрировать внимание на правильности дыхания и интенсивности нагрузки.

Этап начальной  подготовки
Данный уровень занимает 3 года обучения. И это один из наиболее важных, поскольку на этом

уровне формируется основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде
спорта.

На данном уровне, наряду с различными упражнениями разных видов спорта и спортивных игр
следует включать комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к
избранному виду спорта. Воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее
развитие физических качеств, имеющих важное значение для избранного вида.

На  данном  уровне  следует  выдвигать  на  первый  план  задачу  достижения  разносторонней
физической  подготовленности  и  целенаправленно  развивать  физические  качества,  применяя
специальные комплексы упражнений и игр с учетом подготовленности спортсмена.

Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Значение  и  место  ОФП  в  процессе  тренировки.  Сдача  контрольных  нормативов.
Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития двигательных
качеств.

1 год обучения (6 часов в неделю)
Физическая подготовка

Обще подготовительные упражнения: 
Строевые и порядковые упражнения. Построение, шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал.
Перестроение. Повторы на лево и право, кругом, на месте и в движении, равняться, размыкаться.
Начало движения, остановка, изменение скорости движения. 
Общеразвивающие упражнения :

Общеразвивающие  упражнения.  Упражнения  для  мышц  рук,  плечевого  пояса,  из  исходных
положений; движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение,
рывки.

Упражнения  для  мышц ног:  приседания,  выпрыгивания,  подскоки  из  различных  положений,
прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами.
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Упражнения  для  мышц шеи и  туловища:  наклоны,  вращение  и  повороты головы,  повороты,
круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине.

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и стенке.
Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки.
Бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и длину с разбега и без него,

метание ядра.
Спортивные игры: баскетбол, регби, волейбол, настольный теннис.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные),

«Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные
эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением
препятствий.
Упражнения для развития физических качеств:
 Ходьба, бег на короткие дистанции. Лыжи. Плавание. Подвижные и спортивные игры. Прыжки в
длину и в высоту. Езда на велосипеде. Многоскоки. Упражнения в равновесии. Акробатические
упражнения.  Упражнения  с  преодолением  собственного  веса  тела.  Упражнения  на  снарядах.
Ползанье. Лазанье. Бросании. Ловля и метание мяча.
Специально  –  подготовительные  упражнения. Бег  с  резким  торможением  и  последующими
стартами. Челночный бег на различные дистанции (5х30,10х15, 10х20 и. т. д.). Бег с прыжками
вверх, вперёд, в стороны, рывки, ускорения, старты из различных исходных положений;
 Удары по мячу на дальность. Подвижные игры. 
Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки прямо и вперёд спиной из
различных: исходных положений, перемещение прыжками, в полуприседе и в глубоком приседе
вперед – взад, вправо- влево, броски и ловля мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением
мяча.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Упражнения для развития быстроты:
Упражнения  для  развития  стартовой  скорости.  По  сигналу (преимущественно  зрительному)

рывки  на  5  -  10  м  из  различных  исходных положений:  стоя  лицом,  боком  и  спиной  к
стартовой  линии,  из  приседа, широкого  выпада,  седа,  лежа,  медленного  бега,  подпрыгивания
или  бега  на месте.  Эстафеты  с  элементами  старта.  Подвижные  игры  типа  «день  и  ночь»,
«вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д. 

Стартовые  рывки  к  мячу  с  последующим  ударом  по  воротам  в соревнованиях  с  партнером
за  овладение  мячом.  Упражнения  для  развития дистанционной  скорости.  Ускорения  на  15,  30,
60  м  без  мяча  и  с  мячом. Ускорения  под  3  -  5'.  Бег  змейкой  между  расставленными  в
различном положении  стойками,  неподвижными  или  медленно  передвигающимися партнерами.
Бег   прыжками.   Эстафетный  бег.   Обводка   препятствий  (на  скорость).  Переменный бег  на
дистанции 100  -  150 м (15 -  20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно и т. д.). То же с
ведением мяча. Подвижные игры типа  «салки  по  кругу»,  «бегуны»,  «сумей  догнать»  и  т.  д.
Упражнения  для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым
изменением  способа  передвижения  (например,  быстрый  переход  с  обычного бега на бег спиной
вперед  и  т.  п.).  Бег  с  изменением  направления  (до  180').  Бег  с  изменением   скорости:   после
быстрого  бега  резко  замедлить  бег  или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или
другом направлении и т. д.  «Челночный  бег»  (туда  и  обратно):  2х10  м.  4х5  м,  4х10  м,  2х15  м
и  т.  п. «Челночный  бег»,  но  отрезок  вначале  пробегается  лицом  вперед,  обратно  спиной
вперед и т. д. 

 Бег  с  «тенью»  (повторение  движений  партнера,  который  выполняет  бег  с  максимальной
скоростью и  с  изменением  направления).  То  же,  но  с  ведением  мяча.  Выполнение   элементов
техники  в  быстром  темпе  (например,  остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом
в цель). 

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

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
Приседания  с  отягощением  (гантели,  набивные  мячи,  мешочки  с  песком, диск от штанги,

штанга  для  подростков  и  юношеских  групп  весом  от  40  до  70%  к   весу   спортсмена)   с
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последующим  быстрым  выпрямлением.  Подскоки  и прыжки после приседа без отягощения и с
отягощением. Прыжки на одной и на двух  ногах  с  продвижением,  с  преодолением  препятствий.
То  же  с отягощением.  Прыжки  по  ступенькам  с  максимальной  скоростью.  Прыжки  в глубину.
Спрыгивание (высота 40  -  80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые
и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку,  опилкам;  эстафеты  с  элементами  бега,
прыжков,  переносом  тяжестей. Подвижные  игры  типа  «волк  во  рву»,  «челнок»,  «скакуны»,
«прыжковая эстафета»  и  т.  д.  Вбрасывание  футбольного  и  набивного  мяча  на  дальность.
Броски  набивного  мяча  на  дальность  за  счет  энергичного  маха  ногой  вперед. Удар по мячу
ногой  и  головой  на  силу  в  тренировочную  стенку,  батут,  ворота;  удары  на  дальность.  Толчки
плечом партнера. Борьба за мяч. 

Для  вратарей.  Из  упора  стоя  у  стены  одновременное  и  попеременное сгибание  рук  в
лучезапястных  суставах;  то  же,  но  отталкиваясь  от  стены ладонями и пальцами; в упоре лежа
передвижение на руках вправо, влево, по кругу  (носки  ног  на  месте),  в  упоре  лежа  хлопки
ладонями.  Упражнения  для кистей  рук  с  гантелями  и  кистевым  амортизатором.  Сжимание
теннисного (резинового)  мяча.   Многократное  повторение  упражнений  в  ловле  и  бросках
набивного  мяча  от  груди  двумя  руками  (особое  внимание  обращать  на движение кистями и
пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле
и бросках набивных мячей, бросаемых2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4  -  8) в
«стойке вратаря», толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением.

Упражнения для развития ловкости:
Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч

головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 —  180'. Прыжки вверх с поворотом
и имитацией удара головой или ногами. Прыжки  с  места  и  с  разбега  с  ударом  головой  по
мячам,  подвешенным  на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое
плечо.  Держание  мяча  в  воздухе  (жонглирование),  чередуя  удары  различными  частями  стопы,
бедром,  головой;  ведение  мяча  головой.  Парные  и  групповые упражнения  с  ведением  мяча,
обводкой  стоек,  обманными  движениями. Эстафеты  с  элементами  акробатики.  Подвижные
игры  типа  «живая  цель», «салки мячом», «ловля парами» и др. 

Для  вратарей.  Прыжки  с  короткого  разбега,  доставая  высоко подвешенный мяч руками
(кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения в различных  прыжках  с  короткой  скакалкой.
Прыжки  с  поворотами,  используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега.
Стойка на руках. Из  стойки  на  руках  кувырок  вперед.  Кувырок  назад  через  стойку  на  руках.
Переворот  вперед  с  разбега.  Упражнения  на  батуте:  прыжки  на  двух  ногах, сальто вперед и
назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.

Упражнения для развития гибкости.
Гибкость  в  футболе  развивается  упражнениями  на  растягивание,  выполняемые  пружинисто,

небольшими  сериями  с  постепенным  увеличением  амплитуды  и  темпа.  Пределом  амплитуды
совершения  движений  является  появление  болевых  ощущений.  Наиболее  быстрого  развития
гибкости  футболистов  можно  достичь  при  ежедневных  тренировках  и  даже  при  двухразовых
тренировках  в  день.  Достигнутый  уровень  гибкости  сохраняется  достаточно  долго  и  легко
поддерживается небольшим количеством повторений целенаправленных упражнений.

Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые
покачивания  в  выпаде,  растяжка  ног  в  парах  и  по  одному  (динамическая,  статическая,
изометрическая, на тренажерах), шпагаты.

Упражнения для развития выносливости.
Повторное  выполнение  беговых  и  прыжковых  упражнений.  То  же,  но  с ведением  мяча.

Переменный   бег   (несколько   повторений   в   серии).   Кроссы   с  переменной   скоростью.
Многократно  повторяемые  специальные  технико-тактические упражнения.  Например, повторные
рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением
длины рывка, количества  повторений  и  сокращением  интервалов  отдыха  между  рывками.
Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против  двух  и  т.
д.).   Двусторонние   тренировочные   игры   с   увеличенной  продолжительностью.  Игры  с
уменьшенным по численности составом. 

Для  вратарей.  Повторная,  непрерывная  в  течение  5-12  мин  ловля  и отбивание мяча, ловля
мяча  с  падением,  когда  удары  по  воротам  выполняются  с  минимальными  интервалами  3  -  5
игроками.

2-3 год обучения (8 часов в неделю)
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Основные методы, задачи, средства тренировок совпадают с 1 годом обучения. Двигательные
навыки у обучающихся должны формироваться с развитием физических качеств, необходимых для
достижения успеха. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.
При  этом  процесс  обучения  должен  проходить  концентрировано,  без  больших  пауз.  Обучение
каждому техническому действию нужно проводить в течение 10 – 20 занятий (20 – 30 минут в
каждом).

Эффективность  обучения  находится  в  прямой  зависимости  от  уровня  физической
подготовленности.  Врачебный  контроль,  самоконтроль,  предупреждение  травм.  Значение
врачебного  контроля  и  самоконтроля  в  группе.  Объективные  данные  самоконтроля:  рост,  вес,
динамометрия,  спирометрия,  ЧСС,  АД.  Субъективные данные самоконтроля:  самочувствие,  сон,
аппетит.  Понятие  о  спортивной  форме,  тренировке  и  перетренировке.  Методы  предупреждения
перетренировки.  Предупреждение травм на  тренировках и  соревнованиях.  Первая  (доврачебная)
помощь при ушибах, вывихах, переломах, ранах.

Правила  соревнований.  Требования  к  спортивной  форме  и  экипировке. Виды, способы
проведения  соревнований.  Судейская  коллегия  и  ее  права.  Права  и  обязанности  участников
соревнований. Разбор правил соревнований.

Практические  занятия.  Судейство  на  тренировках  и  соревнованиях  в  ходе тренировочного
процесса  в  качестве  помощника  судьи.  Судейство  районных,  краевых соревнований  в  качестве
секретарей, боковых судей.

Физическая подготовка
Общеподготовительные упражнения 
Строевые и порядковые упражнения. Построение, шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал.
Перестроение. Повторы на лево и право, кругом, на месте и в движении, равняться, размыкаться.
Начало движения, остановка, изменение скорости движения. 
Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса. Упражнения для ног. Упражнения для туловища.
Упражнения  с  предметами  и  без  предметов.  Оценка  качества  выполнения  упражнения.
Упражнения для развития физических качеств

 Ходьба, бег на короткие дистанции. Лыжи. Плавание. Подвижные и спортивные игры. Прыжки в
длину и в высоту. Езда на велосипеде. Многоскоки. Упражнения в равновесии. Акробатические
упражнения.  Упражнения  с  преодолением  собственного  веса  тела.  Упражнения  на  снарядах.
Ползанье. Лазанье. Бросании. Ловля и метание мяча. 

Упражнения  для  развития  силы.  Ходьба  полувыпадами  и  выпадами, пружинистые
покачивания  в  выпадах,  то  же  с  дополнительным  отягощением.  Приседания  на  одной  ноге  –
«пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с сопротивлением партнера. Различные виды
отжимания (на одной-двух руках, с хлопками, прыжками и т.д.).

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, упражнения со скакалками,
с теннисными и набивными мячами, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы
акробатики,  проводимые  в  неожиданно  изменяющихся  условиях,  заставляющих  принимать
быстрые решения.

Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально длинные выпады в одну
и другую сторону. Пружинящие покачивания на выпаде, маховые движения ногами.

Упражнения для развития выносливости. Кроссы, длинные отрезки, переменка. 

Специально – подготовительные упражнения. 
Бег с резким торможением и последующими стартами. Челночный бег на различные дистанции
(5х30,10х15, 10х20 и. т. д.). Бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, ускорения, старты из
различных исходных положений; 
Удары по мячу на дальность. 
Подвижные игры: Игры  с  мячом,  бегом,  прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание,
координацию.  Эстафеты  встречные  и  круговые   с   преодолением   полосы   препятствий   из
гимнастических  снарядов, переноской,  расстановкой  и  собиранием  предметов,  переноской
груза, метанием  в  цель,  бросками  и  ловлей  мяча,  прыжками  и  бегом  в  различных сочетаниях
перечисленных элементов.
Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки прямо и вперёд спиной из
различных: исходных положений, перемещение прыжками, в полуприседе и в глубоком приседе
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вперед – взад, вправо- влево, броски и ловля мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением
мяча. 

Спортивные игры: волейбол, баскетбол,

Техническая подготовка.
Беговые  и  прыжковые  упражнения:  Бег  обычный,  спиной,  вперед,  скрестным  и  приставным
шагами. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вперед-
вверх, вверх – влево, вверх – вправо. Для вратарей прыжки в сторону с падением « перекатом».
Остановка во время бега выпадом и прыжком. 
Удары  по  мячу  ногой.  Удары  внутренней  стороной  стопы,  внутренней  и  средней  частью
подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Выполнение ударов после остановки. Удары
на точность. 
Остановка мяча стопой. Остановки с переводом в стороны. 
Удары по мячу головой.  Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега.
Удары на точность. 
Ведение  мяча. Ведение  мяча внутренней  частью подъема,  внешней частью подъема.  Ведение
правой и левой ногой и поочередно по прямой по кругу, а 52 также меняя направление движения,
между стоек и  движущих партеров;  изменяя скорость,  выполняя ускорение и  рывки,  не  теряя
контроль над мячом. 
Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и
шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру. 
Обманные движения или финты.  Обманные движения:  «уход» выпадом.  Финт «остановкой»
мяча ногой. Обманное движение « ударом» по мячу ногой. 
Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся
навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 
Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону
скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в сторону от
вратаря  мяча  на  высоте  груди  и  живота  без  прыжка  и  в  прыжке.  Ловля  катящегося  и  низко
летящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. Ловля высоко летящего
навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и
на уровне живота,  груди меча с  падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после
падения. Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега.
Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  Выбивание мяча ногой :с земли и с рук на
точность. 

Тактика нападения.
Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение на футбольном поле.
Умение  ориентироваться,  реагировать  соответствующим  образом  на  действие  партнеров  и
соперника.  Целесообразное  использование  изученных  способов  ударов  по  мячу.  Уметь  точно
передать мяч в ноги партнеру. Применения необходимого способа остановок в зависимости от
направления, траектории мяча. Определение игровой ситуации. 
Групповые  действия. Взаимодействие  двух  и  более  игроков.  Уметь  точно  и  своевременно
выполнить  передачу  в  ногу  партнеру,  на  свободное  место,  на  удар;  короткую  или  среднюю
передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».Выполнять простейшие комбинации
при стандартных положениях. 

Тактика защиты.
Индивидуальные  действия. Уметь  правильно  выбрать  позицию  по  отношению  опекаемого
игрока  и  противодействовать  получению  им  мяча.  Выбор  момента  и  способа  действия  для
перехвата  мяча.  Уметь  оценить  игровую  ситуацию  и  осуществить  отбор  мяча  изученным
способом. 
Групповые действия. 
Противодействие комбинации «стенка».  Взаимодействие игроков  при розыгрыше противником
«стандартных» комбинаций. 
Тактика  вратаря.  Уметь  выбрать  правильную  позицию  в  воротах  при  различных  ударах  в
зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру открывающемуся
партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном, свободном ударах вблизи своих
ворот.
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Учебно-тренировочный этап  1-2 года обучения (10 часов в неделю)
Основные задачи:
- совершенствование физической и функциональной подготовленности;
- развитие специальных физических качеств;
- овладение основами техники и ее совершенствование;
- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;
- приобретение и накопление соревновательного опыта.

На  данном  уровне  годовой  цикл  включает  подготовительный  и  соревновательный
периоды.

Основное  внимание  уделяется  разносторонней  физической  подготовке,  повышению  уровня
функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков
и приемов.

Основные показатели данного периода:
- врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма;
- правила соревнований;
- краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки;

ОФП и СФП;  
- изучение и совершенствование техники и тактики;
- выполнение контрольных нормативов;
- инструкторская и судейская практика.

Врачебный контроль
Значение  врачебного  контроля  и  самоконтроля  при  занятиях  спортом.  Организация

самоконтроля,  дневник  самоконтроля.  Объективные  данные  самоконтроля:  рост,  вес,
динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД.

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о «спортивной форме», тренировке
и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. Предупреждение травм на тренировке и
соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, растяжениях, переломах.

Правила соревнований
Требования к этикету и экипировке спортсмена. Защитные средства и правила их использования.

Размер площадки. Виды и способы проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права
и обязанности участников соревнований.

Практические занятия
Судейство на контрольных тренировках в качестве старшего судьи (рефери), и т.д.
Судейство районных, городских и краевых соревнований.
Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировке

Необходимость  физкультуры  для  нормальной  жизнедеятельности  организма.  Расширение
функциональных  возможностей  организма  в  процессе  тренировки.  Физиологические
закономерности  формирования  двигательных  навыков.  Энергозатраты  организма,
восстановительные процессы. Оптимальный тренировочный цикл.

Физиологические показатели тренированности. Предстартовое состояние, значение разминки на
соревнованиях.

Общая и специальная физическая подготовка

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика рекомендуемых средств
для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки.

Практические занятия:
Общефизическая подготовка
Общеразвивающие  упражнения.  Различные  виды  ходьбы  и  бега.  Кроссы.  Бег  на  короткие

дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. Упражнения с набивными

50



мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность.
Спрыгивание  с  тумбы  с  последующим отталкиванием  вперед  с  ударом  рукой.  Упражнением  с
партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи.

Спортивные игры:  баскетбол, регби.
Подвижные игры: «день и ночь», «красный флаг», «перестрелка».

Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты: 
- пробегание  коротких  отрезков  с  низкого старта:
- под различные команды( голос, хлопок)
-с отягощением и без
-с резинкой
Упражнение для развития силы  :   ходьба «гуськом», прыжки «лягушкой». Приседания на одной

ноге «пистолет». Имитация бега руками и ногами с дополнительным отягощением и резиновым
жгутом.  Подтягивание  на  перекладине  разным  хватом.  Подъем  силой.  Подъем  переворотом.
Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, набивных
мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и изометрические упражнения: толкание
стены кулаками. Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе.

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со скакалками,
различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики.

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные выпады в одну и
другую сторону. 

Использование  метода  многократного  растягивания:  этот  метод  основан  на  свойстве  мышц
растягиваться  значительно  больше  при  многократных  повторениях  упражнения  с  постепенным
увеличением  размаха  движения.  Комплекс  динамических  упражнений  на  гибкость  у  стены и  в
парах.

Упражнения  для  развития  выносливости: применяют  специальные  и  специально
подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. 

Необходимо выполнять упражнения на снарядах, в передвижениях и т.д. в большом промежутке
времени (от 3 до 15 минут).

Техническая подготовка
Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими
остановками. 
Удары  по  мячу  ногой. Удары  внутренней  стороной  стопы,  внутренней  и  средней  частью
подъема.  Удары  по  прыгающему  и  летящему  мячу.  Резанные  удары  по  неподвижному  и
катящемуся  мячу.  Удары  носком  и  пяткой.  Удары  с  полулета.  Выполнение  ударов  после
остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным
сопротивлением. 
Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке, с места
и с  разбега.  Удары на точность  вниз и  верхом,  вперед и  в  стороны,  посылая мяч короткое  и
среднее  расстояние.  Удары  по  мячу  головой  в  единоборстве  с  пассивным  и  активным
сопротивлением. 
Остановка  мяча  стопой.  Остановка  подошвой  и  внутренней  стороны  стопы  катящегося  и
опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с переводом в стороны. Остановка
грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающегося меча бедром и лбом. Остановка
изученными способами мячей. 
Ведение  мяча. Ведение  мяча внутренней  частью подъема,  внешней частью подъема.  Ведение
правой и левой ногой и поочередно по прямой по кругу, а также меняя направление движения,
между стоек и  движущих партеров;  изменяя скорость,  выполняя ускорение и  рывки,  не  теряя
контроль над мячом. 
Обманные движения или финты. Обманные движения:  «уход» выпадом.  Финт «остановкой»
мяча  ногой.  Обманное  движение  «  ударом»  по  мячу  ногой,  головой.  Обманные  движения
«остановкой» во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи
партнером с пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и
активным сопротивлением. 
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Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся
навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде и подкате.
 Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе
и шага. Вбрасывание мяча на точность и на дальность: в ноги или на ход партнеру. 
Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону
скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в сторону от
вратаря  мяча  на  высоте  груди  и  живота  без  прыжка  и  в  прыжке.  Ловля  катящегося  и  низко
летящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и без падения. Ловля высоко летящего
навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и
на уровне живота,  груди меча с  падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после
падения. Отбивание мяча одной или двумя руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега.
Отбивание ладонями и пальцами мячей.  Отбивание кулаком.  Перевод мяча через  перекладину
ладонями  в  прыжке.  56  Бросок  мяча  одной  рукой  из-за  плеча  на  точность  и  на  дальность.
Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 
Тактика нападения.
 Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение на футбольном поле.
Умение  ориентироваться,  реагировать  соответствующим  образом  на  действие  партнеров  и
соперника.  Целесообразное  использование  изученных  способов  ударов  по  мячу.  Уметь  точно
передать мяч в ноги партнеру. Применения необходимого способа остановок в зависимости от
направления,  траектории  мяча.  Определение  игровой  ситуации.  Уметь  оценить  ту  или  иную
позицию. 
Групповые  действия. Взаимодействие  двух  и  более  игроков.  Уметь  точно  и  своевременно
выполнить  передачу  в  ногу  партнеру,  на  свободное  место,  на  удар;  короткую  или  среднюю
передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».Выполнять простейшие комбинации
при стандартных положениях: в парах. Начинать и развивать атаку из стандартных положений.
Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом месте,
играя  по  избранной  тактической системе  в  составе  команды.  Расположение  и  взаимодействие
игроков при атаке флангом и через центр. 
Тактика защиты. 
Индивидуальные  действия: действия  против  игрока,  не  владеющего  мячом:  закрывание,
подстраховка. Действия против игрока, владеющего мячом: противодействие передаче, ведению
мяча, нанесению удара. 
Групповые взаимодействия. Умение выбирать позицию для страховки партнёра, допустившего
ошибку.  Взаимодействие  двух,  трёх  игроков  защиты  против  двух,  трёх  нападающих.  Умение
строить «стенку». Изучение основных обязанностей игроков обороне. 
Командные  действия.  Обучение  выполнению  основных  обязанностей  в  обороне  на  своём
игровом  месте,  согласно  избранной  тактической  системе  в  составе  команды.  Обучение
организации обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. выбор позиции и
взаимодействие игроков при атаке противника флангом и через центр.
Тактика вратаря: Уметь правильно выбрать позицию в воротах при различных ударах. Обучение
ориентированию  в  штрафной  площадке  и  взаимодействию  с  защитниками.  Развитие  игрового
мышления в спортивных и подвижных играх. 
Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного программного
материала по технической и тактической подготовке. Применение в соревновательных условиях
изученных  технических  приёмов  и  тактических  действий.  Отражение  в  установках  на  игру
заданий, которые давались в учебных играх. 
Инструкторская  и  судейская  практика. Умение  выполнять  организационные  обязанности  с
подачей  основных  строевых  команд.  Принятие  рапорта.  Судейство  игр  в  процессе  учебных
занятий.

Учебно-тренировочный этап 3,4,5  года обучения (10-12 часов в неделю)

Основными задачами данного этапа  являются:
-обучение умениям выполнять технические приемы на высокой скорости и в условиях активного 
противоборства соперников; 
-воспитание специальных физических качеств: скоростных координационных, выносливости, 
силовых; 
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-укрепление здоровья;
 -расширение объема, разносторонности тактико-технических 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..

Основы методики обучения и тренировки инструкторская практика
Воспитательный  и  образовательный  характер  обучения  и  тренировки.  Формирование  и

совершенствование двигательных навыков в процессе обучения. Методы обучения и тренировки.
Подводящие  упражнения.  Последовательность  обучения.  Основная  форма  организации  и
проведения  учебно-тренировочных  занятий.  Типы  занятий:  учебный,  учебно-тренировочный  и
контрольное.  Структура  занятий.  Формы  проведения  занятий:  игровой,  соревновательный,
круговой, дифференцированный с партнером и без него, на снарядах, с тренером, на контрольных
тренировках и соревнованиях.

Практические занятия.
Инструкторская  практика. Использование различных  методических  приемов  при  проведении

упражнений  в  групповом  занятии.  Занятия  с  партнером.  Организация  и  методика  проведения
парных упражнений. Совершенствование техники выполнения элементов избранного вида спорта.
Проведение контрольных тренировок, разбор технических и тактических ошибок, рекомендации по
их устранению..

Практические занятия.
Составление годичного плана тренировки. Регулярное ведение дневника спортивной тренировки.

Психологическая подготовка.
Важной  фигурой  в  учебно-тренировочном  процессе  считается  преподаватель.  Если

преподаватель  пользуется  авторитетом,  любит  свою  работу,  хорошо  знает  предмет,  обладает
необходимым  педагогическим  тактом и  объективностью,  если  он  требователен  и  справедлив  к
своим  воспитанникам,  его  работа  будет  эффективной.  В  процессе  организованных  занятий,
соревнований,  спортивно-массовых  мероприятий,  в  личных  беседах  осуществляется  процесс
воспитания занимающихся.

В  ходе  учебно-тренировочного  процесса  тренер,  наблюдая  за  своими  воспитанниками,
составляет для себя довольно точное представление о них, что позволит ему вовремя исправлять
возможные  ошибки.  Важным  средством  воспитательного  воздействия  также  являются  личные
беседы, которые дают возможность ближе узнать всех членов команды.

Воспитании  детских  коллективов  особое  значение  имеют  соревнования.  Общеизвестно,  что
хорошо  организованные  соревнования  способствуют  дисциплинированности  учащихся  и
повышению их успеваемости. Без индивидуального подхода к занимающимся невозможно решение
воспитательных задач.

Общая  психологическая  подготовка  проводится  в  единстве  с  физической,  технической  и
тактической подготовкой на протяжении всего процесса спортивного совершенствования.

С ее помощью решают следующие специфические задачи:
 1.Воспитание морально-волевых качеств спортсмена;
 2.Развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределение и переключение; 
3.Развитие процессов восприятия,  в  частности совершенствования специализированных видов

восприятия, таких как «чувство мяча», «чувство времени и пространства»; 
4.Развитие тактического мышления; 
5.Развития способности управлять своими эмоциями;
6.Формирование спортивного коллектива и психологического климата команды.
Психологическая подготовка в процессе тренировки и соревнований: развитие способности к

разнообразным волевым проявлениям, к саморегуляции психических процессов и эмоциональных
состояний,  к  подавлению  боевой  инициативы  противника,  к  наилучшему  проявлению  своих
качеств. 

Психологическая  подготовка  спортсмена  -  это  система  психологического,  педагогического,
методического и социального воздействия на спортсмена с целью выработки у него необходимого
для данного вида спорта психологических качеств и черт личности.  Весь комплекс воздействия
направлен  не  только  на  достижение  высокого  спортивного  результата,  но  и  на  формирование
личности.
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Все  используемые  средства  психологической  подготовки  подразделяются  на  две  основные
группы:

вербальные  (словесные)  -  лекции,  беседы,  доклады,  идеомоторная,  аутогенная  и
 психорегулирующая тренировка;
комплексные  - всевозможные  спортивные  и  психолого-педагогические  упражнения. Методы

психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные  методы  включают  общие  психолого-педагогические  методы, методы

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной детальности.
Специальными  методами психологической подготовки являются:  стимуляция  деятельности  в

экстремальных условиях,  методы психической регуляции,  идеомоторных представлений,  методы
внушения и убеждения.

В  спорте  огромную  роль  играет  мотивация  обучающегося  на  достижение  определенного
результата  на  соревнованиях  и  в  процессе  подготовки.  Мотивы  человека  определяют  цель  и
содержание  его  деятельности,  интенсивность  его  усилий  для  достижения  цели,  влияют  на  его
поведение.  Основу  мотивации  человека  к  достижениям  составляют  привычные  мотивы,
сложившиеся  в  процессе  его  жизни.  Поэтому  развитие  у  обучающихся  мотивов  к  высоким
спортивным  достижениям  следует  рассматривать  как  одну  из  важнейших  сторон  учебно-
тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

На  тренировке  учебно-тренировочного  этапа   основной  задачей  психологической подготовки
является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости,
самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель,  которую тренер -  преподаватель  ставит  перед  обучающимся,  должна  быть  реальной,
основанной  на  знании  его  возможностей  и  объективных  предпосылок  для  достижения
запланированного результата. Только при глубокой убежденности обучающегося в том, что у него
есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее
важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-
преподаватель  должен умело поддерживать стремление и  внутреннюю готовность спортсмена к
достижению  поставленной  цели.  Этот  процесс  обязательно  предусматривает  регулярную
информацию тренера-преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось
сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

В зависимости от индивидуальных особенностей обучающегося субъективные трудности в одних
и  тех  же  условиях  проявляются  по-разному:  от  малозаметных  сомнений  в  своих  силах  и
незначительных  волнений  до  почти  эффектных  состояний,  сопровождающихся  ослаблением,  а
иногда  и  потерей  сознательного  контроля  за  своими  действиями.  Это  оказывает  самое
неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и
сопутствующим  ему  тяжелым  функциональным  состоянием,  необходимо  на  тренировках
моделировать  эти  состояния.  Для  этого  нужно  включать  в  учебно-тренировочные  занятия
отдельные  дополнительные  задания  при  ярко  выраженной  усталости.  Наиболее  благоприятные
возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся
утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Готовность  к  преодолению  неожиданных  трудностей  вырабатывается  с  помощью  анализа
возможных причин их  возникновения.  Иногда  в  процессе  подготовки  к  соревнованиям следует
специально  создавать  сложные  ситуации,  которые  вынуждали  бы  обучающегося  проявлять  все
волевые качества.

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке
(болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то обучающийся должен иметь о них
четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба  с  субъективными  трудностями  предполагает  целенаправленные  воздействия  на
укрепление  у  юных волейболистов уверенности в  своих силах,  которая  формируется  на  основе
знания  своих  физических  и  функциональных  возможностей,  сильных  и  слабых  сторон
подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ
результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение
соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение  сложных  тренировочных  заданий  и  освоение  трудных  упражнений  вызывает  у
обучающегося  положительные  эмоциональные  переживания,  чувство  удовлетворения,  дает
уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы обучающиеся, сомневающиеся в своих силах,
заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

54



Управление нервно-психическим восстановлением обучающегося.
В процессе управления нервно-психическим восстановлением обучающегося снимается нервно-

психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок,
соревновательных  нагрузок,  в  перерывах  между  выступлениями,  формируется  способность  к
самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое  восстановление  осуществляется  с  помощью  словесных  воздействий,
отдыха,  переключения,  рекламации  и  других  средств.  Для  этой  цели  используются  также
рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения,
система аутовоздействий.

Общая и специальная физическая подготовка
Использование  ОФП  и  СФП  для  развития  функциональных  возможностей  организма  и  для
снижения психической напряженности тренировочного процесса после соревнований.
Для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости.

Техническая подготовка.
Техника  передвижения.  Различные  сочетания  приемов  техники  передвижения  с  техникой
владения мячом. 
Удары  по  мячу  ногой. Удары  внутренней  стороной  стопы,  внутренней  и  средней  частью
подъема.  Удары  по  прыгающему  и  летящему  мячу.  Резанные  удары  по  неподвижному  и
катящемуся  мячу.  Удары  носком  и  пяткой.  Удары  с  полулета.  Выполнение  ударов  после
остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным
сопротивлением. Удары в движении. Удары на точность с оценкой тактической обстановки перед
выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара. 
Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке, с места
и с  разбега.  Удары на точность  вниз и  верхом,  вперед и  в  стороны,  посылая мяч короткое  и
среднее  расстояние.  Удары  по  мячу  головой  в  единоборстве  с  пассивным  и  активным
сопротивлением.  Удары  на  силу  и  дальность  с  оценкой  тактической  обстановки  перед
выполнением удара. 
Остановка  мяча  стопой.  Остановка  подошвой  и  внутренней  стороны  стопы  катящегося  и
опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с переводом в стороны. Остановка
грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающегося меча бедром и лбом. Остановка
изученными способами мячей. Остановка мяча на высокой скорости движении, выводя мяч на
удобную позицию для наступательных действий. Остановка мяча головой. 
Ведение  мяча. Совершенствование  ведения  мяча.  Ведение  мяча  внутренней  частью  подъема,
внешней частью подъема. Ведение правой и левой ногой и поочередно по прямой по кругу, а
также  меняя  направление  движения,  между  стоек  и  движущих  партеров;  изменяя  скорость,
выполняя ускорение и рывки, не теряя контроль над мячом в течении 10 мин.
 Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. Обманные движения: «уход»
выпадом. Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение « ударом» по мячу ногой, головой.
Обманные движения  «остановкой»  во  время  ведения  с  наступанием и  без  наступания  на  мяч
подошвой, после передачи партнером с пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в
единоборстве  с  пассивным  и  активным  сопротивлением  и  учебных  играх.  Отбор  мяча.
Совершенствование отбора мяча.
Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или
сбоку,  применяя  выбивание  мяча  ногой  в  выпаде  и  подкате.  Отбор  в  условиях  игровых
упражнениях и в учебных играх. 
Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование вбрасывания мяча. Вбрасывании
мяча с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность и на дальность: в
ноги или на ход партнеру. 
Техника  игры  вратаря.  Совершенствование  технических  приемов.  Основная  стойка  вратаря.
Передвижение в  воротах без  мяча в  сторону скрестным, 60  приставными шагами и скачками.
Ловля летящего на встречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без
прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча с
падением и без падения.  Ловля высоко летящего навстречу и в  сторону мяча без прыжка и в
прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и на уровне живота, груди меча с падением
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перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя
руками  без  прыжка  и  в  прыжке;  с  места  и  разбега.  Отбивание  ладонями  и  пальцами  мячей.
Отбивание кулаком.  Перевод мяча через перекладину ладонями в прыжке.  Бросок мяча одной
рукой из-за плеча на точность и на дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и
дальность. Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

Тактическая подготовка.
Тактика нападения. 
Индивидуальные  тактические  действия. Овладение  основными  обязанностям  игроков  в
соответствии  с  их  местами  в  команде.  Совершенствование  тактических  действий  без  мяча:
открывание,  отвлечение  соперника,  создание  численного  преимущества  на  отдельном  участке
поля; с мячом: ведение, обводка, удары, передачи и остановки мяча, в усложненной обстановке
против активного соперника. Передача мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и
целесообразно применять тот или иной технический приём в зависимости от игровой ситуации.
Групповые  тактические  взаимодействия. Совершенствование  ранее  изученных  групповых
взаимодействий.  Уметь  своевременно  применять  обводку,  ложные  движения  с  целью
взаимодействия  с  партнёрами.  Взаимодействие  в  звене  с  применением  коротких  и  средних
передач с места и в движении. Обучение оставлению мяча. 
Совершенствование  тактических  комбинаций:  стенка»,  «скрещивание»,  в  треугольнике,  в
квадратах, атака со сменной и без смены места. обучение и совершенствование на чала и развития
атак из «стандартных» положений. 
Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии атаки. 
Тактика  взаимодействия  при  подступах  к  штрафной  площадке  и  в  её  пределах.  Игровые
упражнения  с  сопротивлением  противника,  с  применением  обводки,  передачи  и  ударов  по
воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг атаки путем точной и длинной передачи мяча
на свободный от игроков соперника фланг. 
Совершенствование игровых и стандартных комбинаций. 
Командные взаимодействия. Овладение тактикой быстрого нападения:  переход от обороны к
атаке способом быстрого нападения; осуществление прорыва обороны соперников до того, как
они успеют усилить и организовать действия по нейтрализации атаки; завершение атаки, т. е .
создание  голевой  ситуации  и  удар  по  воротам.  Обучение  позиционному  нападению.  Уметь
взаимодействовать с партнерами при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями.
Тактика защиты.
 Индивидуальные  действия. Совершенствование  «закрывания»  ,  «перехват»  и  отбор  мяча.
Групповые тактические действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и страховки
при организации противодействия атакующим действиям. Создавать численное превосходство в
обороне.  Совершенствование  взаимодействия  при  создании  искусственного  положения  «вне
игры». 
Командные тактические действия. Организовывать оборону против быстрого и позиционного
нападения  с  использованием  персональной,  зонной  и  комбинированной  защиты.
Совершенствование быстрому перестроению от обороны к началу развития атаки. 
Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное определение момента
для выхода на ворота и отбор мяча; руководство игрой партнеров в обороне. Организация атаки
при вводе мяча в игру. 
Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, групповых и командных
взаимодействий при игре по избранной тактической системе. 
Инструкторская  и  судейская  практика. Уметь  организовать  группу.  Уметь  объяснить  и
показать  выполнение  отдельных  общеразвивающих  упражнений  и  технических  приёмов,
простейших тактических комбинаций. Уметь разобрать упражнения для разминки и провести их
самостоятельно. Судейство игр в процессе учебных занятий.

Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной
программы

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места
проведения  занятий  и  организма  обучаемых  к  выполнению  технических  действий,  требующих
высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе обучающихся. Технические действия,
обучаемые выполняют плавно без рывков, и по  сигналу партнера (хлопками по телу или голосом
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«ЕСТЬ»)  немедленно  прекращают  действия.  Разучивание  приемов  страховки  и  самостраховки
осуществляется на первых занятиях, и в дальнейшем они постоянно совершенствуются.

Требования безопасности перед началом занятий.
Занятия по футболу проводятся на стадионах, футбольных полях и залах, имеющих размеры,

отвечающие требованиям правил игры по мини-футболу и футзалу.
Тренер-преподаватель до начала занятий проверяет состояние, готовность, футбольного поля и

наличие необходимого инвентаря. Проверяет прочность ворот, наличие посторонних предметов на
поле.

Инструктирует  обучающихся  по  технике  безопасности,  правилами  игры,  безопасной  технике
отбора мяча.

При  занятиях  в  спортивном  зале  проверяет  полы,  на  полах  после  влажной  уборки  играть
запрещается.

Проводить  занятия  по  футболу  разрешается  на  полях  с  ровным  покрытием  (без  ям,  канав,
камней, луж) защищенных от проезжих магистралей, загазованности и запыления.

Опоздавшие к началу тренировочного занятия или игры не допускаются.
Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий по футболу.
На  учебно-тренировочных  занятиях  необходимо  строго  соблюдать  дисциплину,  выполнять

требования и указания тренера-преподавателя, капитана команды.
Все  обучающиеся  обязаны  быть  в  спортивной  форме  (спортивный  костюм,  майка,  трусы),

однотипной спортивной обуви и защитной экипировке.
Тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами футбола.
Учебно –тренировочные занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя.

Во время учебно-тренировочных занятий на футбольном поле не должно быть посторонних лиц и
предметов, которые могут стать причиной травм. За воротами и в 10 метрах около них, а также в
секторах для метания прыжков не должны находиться посторонние лица, обучающимися другими
видами спорта.

Во  время  проведения  игр  обучающиеся  должны  соблюдать  игровую  дисциплину  и  порядок
выполнения полученных заданий, соблюдать игровую дисциплину, не применять грубых и опасных
приемов,  вести  игру  согласно  правил  соревнований.  При  выполнении  прыжков,  случайных
столкновениях и падениях футболист должен уметь применять самостраховку.

Требования безопасности по окончании занятий.
Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. Снять спортивный костюм и

спортивную обувь. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.
При несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной

полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрыва сумочно-связочногоаппарата
голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и др.)
тренер-преподаватель должен немедленно прекратить учебно-тренировочное занятия и приступить
к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи.

Одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для уведомления директора
или  представителя  администрации  ДЮСШ,  а  также  вызова  медицинского  работника  и  скорой
помощи.

При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами,
изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в ДЮСШ.

При  обнаружении  признаков  пожара  тренер-преподаватель  должен  обеспечить  эвакуацию
обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности.
Все  эвакуированные  проверяются  в  месте  сбора  по  имеющимся  у  тренера-преподавателя
поименным спискам. Поведение  и  действие  всех  лиц  в  условиях  аварийной  ситуации должны
быть объективными, без провокаций, паники, быстрыми эффективными. 

Руководство  действиями  в  аварийной  ситуации  осуществляет  директор  или  представитель
администрации ДЮСШ.
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