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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «футбол» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке футбола с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Министерства спорта России от 16.11.2022 г. № 10001 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

Краткая характеристика вида спорта «футбол» 

 Вид спорта «футбол» – командный вид спорта на травяном поле, в котором 

две противоборствующие команды (по 11 человек в каждой), используя ведение и 

передачи мяча ногами или другими частями тела (кроме рук) стремятся забить его в 

ворота соперника большее количество раз и не пропустить в свои.  

 Спортивные дисциплины вида спорта «футбол» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта. 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин 

вида спорта «футбол» 

 Спортивная дисциплина «мини-футбол (футзал)» является разновидностью 

футбола, но имеет ряд отличий. Игра проводится в зале и самое большое отличие от 

футбола - в тактике игры. Меньшие размеры площадки и ограниченное количество 

игроков предопределяют тактику игры, больше похожую на тактику игры других 

зальных видов спорта. Также используется мяч меньших размеров, чем при игре в 

футбол на траве. Кроме того, у мяча несколько иные физические характеристики: в 

частности, отскок мяча значительно меньше, чем у мяча, используемого в 

«большом» футболе. 

 Спортивная дисциплина «пляжный футбол» проводится на песчаных пляжах, 

при этом особое значение имеет техника владения мячом, скорость передвижения 

по вязкой поверхности, компактные размеры игрового поля. 

 Спортивная дисциплина «футбол 6х6, 7х7, 8х8» это разновидности вида 

спорта «футбол», в которых численный состав с вратарем не может превышать 

соответствующего числа. 

 Спортивная дисциплина «интерактивный футбол» – дисциплина футбола, 

представляющая собой спортивные соревнования между игроками по основным 

принципам и правилам вида спорта «футбол», которые адаптируются в виртуальное 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022 г., регистрационный № 71480). 
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пространство с помощью интерактивных технологий (программного обеспечения), а 

также с использованием технических средств. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

При организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

Учреждении устанавливаются следующие этапы спортивной подготовки: 

 

Этап начальной подготовки – продолжительность 3 года; 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)- 

продолжительность 4-5 лет; 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства – продолжительность не 

ограничивается. 

 

Этап высшего спортивного мастерства – продолжительность не ограничивается. 

 

 Зачисление учащихся в Учреждение, осуществляется по письменному 

заявлению на имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, 

не достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, 

достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей 

(законного представителя) при наличии заключения врача о допуске к 

тренировочным занятиям. Зачисление на определенный этап спортивной 

подготовки, перевод учащегося, в группу следующего этапа спортивной подготовки 

производится по приказу директора Учреждения с учетом выполнения контрольных 

испытаний.  

 Возраст лиц для зачисления в группы спортивной подготовки определяется в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол».  

 Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, определяется Учреждением. 

 Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации, максимальный возраст лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

 Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие: 
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 на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

«второй спортивный разряд»; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – спортивного разряда «первый 

спортивный разряд». 

 В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением 

спортивно-оздоровительного этапа) результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным примерными 

дополнительными образовательными программами спортивной подготовки, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося образовательная организация, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, осуществляет 

перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). 

 Принадлежность учащегося к Учреждению определяется при наличии приказа 

о его зачислении в Учреждение для прохождения спортивной подготовки.  

 Правила приема поступающих в Учреждение для освоения Программы, а 

также порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «футбол» определяется 

Учреждением самостоятельно, в соответствии с локальными актами Учреждения.  

 Учитывая специфику спортивной подготовки футболистов, тренеры должны 

придерживаться  и тех базовых методических положений, которые присуще 

именно спортивной тренировке.  

 К таким базовым положениям относятся: 

− соблюдение единой методической системы, обеспечивающей рациональную 

преемственность задач, средств, методов и организационных форм подготовки 

занимающихся всех возрастных групп; 

− обеспечение целевой направленности к высшему спортивному мастерству в 

тренировочном процессе и соревнованиях для всех возрастных групп; 

− соразмерить развития основных физических качеств занимающихся; 

− планирование неуклонного роста объема и средств общей и специальной 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 

отношению к общему объему тренировочной нагрузки и, соответственно, 

уменьшается удельный вес общей подготовки; 

− планирование поступательного увеличения объема и интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок по сравнению с соответствующими 

периодами предыдущего годичного цикла; 

− строгое соблюдение постепенности в процессе применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в тренировочных занятиях, так как всесторонняя 

подготовленность занимающихся неуклонно повышается лишь при условии, 
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когда такие нагрузки на всех этапах многолетней спортивной подготовки 

соответствует их биологическому возрасту и индивидуальным возможностям; 

− соблюдение принципа одновременного развития физических качеств 

занимающихся на всех этапах спортивной подготовки и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные  для этого.  

Примерные благоприятные периоды развития двигательных качеств 

Ростовые показатели и физические 

качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Вес      + + + +   

Быстрота + + + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества   + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость 

(аэробные возможности) 

 + +      + + + 

Анаэробны возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координация   + + + +      

Равновесие + +  + + + +     

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 
реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальный 
возраст для 

зачисления лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 14 22 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 22 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 6 12 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 4 8 

 
 * максимальная наполняемость групп установлена в соответствии с Приказом Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки" (не превышает двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки) 
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4. Объем Программы. 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

недельный (годовой) объем.  

 В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающего после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 весь период 

Количество 
часов в 

неделю 
5 6 7 10 11 12 13 14 16 17 18 19 

Количество 

часов в год 
260 312 364 520 572 624 676 728 832 884 936 988 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

учебно-тренировочные занятия: 

 
Тип тренировки 

 

Форма организации 

 

Возможные преимущества   

 

Групповая Выполняется коллективом 

спортсменов согласно 

строгому или гибкому плану 

 

Командный дух, 

эмоциональная 

привлекательность, 

использование элементов 

соревновательности и 

партнерства 

Индивидуальная Запрограммированная, 

выполняется под руководством 

тренера 

 

Сосредоточение внимания 

тренера и спортсмена на 

правильном выполнении 

деталей тренировочных 

упражнений/техники 

Запрограммированная выполняется спортсменами 

самостоятельно 

 

Снижение эмоционального 

напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в 

удобном месте 

Смешанная Комбинация двух предыдущих 

организационных форм 

(свободная и 

запрограммированная) 

Разнообразие, возможность 

комбинирования преимуществ 

представленных выше 

организационных форм 
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учебно-тренировочные мероприятия: 

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением для 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку к соревновательной 

деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и 

период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

 

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 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
 

спортивные соревнования: 

 Объем соревновательной деятельности в Учреждении устанавливается по 

типу спортивных соревнований: контрольные и основные, с учетом особенности 

вида спорта «футбол», с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах 

спортивной, уровня подготовленности и состоянием тренированности лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

 Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку, оценивается уровень 

развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Учреждением. 

 Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

квалификацией. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 
соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

Участие в матчевых встречах, в турнирах – необходимая, важнейшая часть 

соревновательной подготовки юных футболистов. Во время турниров не только 
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совершенствуются физические качества и технико-тактические навыки – 

воспитываются ценные морально-волевые качества юных футболистов, 

необходимые для борьбы за победу в длительных соревнованиях.  

Соревнования юных футболистов являются составной частью тренировочного 

процесса. Она позволяет тренеру выявить эффективность методики обучения, 

воспитывают необходимые морально-волевые качества: целеустремленность, 

коллективизм, инициативность, решительность, смелость, самообладание и др. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

− 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 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Иные виды (формы) обучения 

 Для осуществления учебно-тренировочного процесса рекомендуются 

следующие формы учебно-тренировочных занятий: 

 групповые занятия по совершенствованию техники, тактики и развитию 

отдельных физических качеств; 

 индивидуализированные занятия по совершенствованию техники и тактики; 

 групповые занятия по общей физической подготовке со специальной 

направленностью; 

 комбинированные занятия; 

 упражнения утренней гимнастики.  

 

 

Обучение по индивидуальным учебным планам 

В Учреждении обучающимся предоставляется право на обучение по 

индивидуальному учебному плану, в том числе ускоренное обучение, в пределах 

осваиваемой образовательной программы в порядке, установленном локально-

нормативным актом Учреждения. 
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Право на обучение по индивидуальному учебному плану предоставляется 

любому обучающемуся в Учреждении независимо от причин возникновения 

потребности в обучении по индивидуальному учебному плану. 

Индивидуальный учебный план позволяет отдельным категориям обучающихся 

выполнять программные требования по освоению образовательной программы в 

полном объеме и проходить контрольные испытания, установленные для учебно-

тренировочных групп, в том числе повторно, в индивидуально установленные 

сроки. 

Обучение по индивидуальным учебно-тренировочным планам проводится в 

Учреждении согласно годовым учебно-тренировочным планам, включает в себя 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным учебно-тренировочным 

планам и может осуществляться с различными категориями обучающихся начиная с 

тренировочного этапа подготовки. 

 

Обучение в дистанционном формате 

 В соответствии с Методическими рекомендациями Минспорта РФ по 

организации спортивной подготовки при реализации программы могут применяться 

дистанционные технологии. При этом понимаются технологии, реализуемые с 

применением информационно-телекоммуникационных сетей при опосредованном 

(на расстоянии) взаимодействии обучающихся и тренеров-преподавателей. Объем 

учебно-тренировочных занятий с использованием дистанционных технологий не 

должен превышать 20% от общего объема тренировочного процесса, за 

исключением форс-мажорных обстоятельств (карантин, пандемия, половодье и др.). 

 При подготовке и проведении дистанционных занятий можно использовать 

следующие виды дистанционных технологий: 

1. асинхронные телеконференции – обмен «кейсами» текстовой, визуальной 

или голосовой информации в отсроченном режиме, т.е. по электронной почте или на 

компьютерных форумах. Они не требуют присутствия всех участников 

конференции в одно и то же время за компьютером. Также, они удобны при 

организации регулярных консультаций тренерами, когда требуется время на 

обдумывание, необходимо поработать над ответом или проблемой. Наиболее 

распространенной формой являются Списки рассылки. Они дают возможность 

рассылки электронного сообщения одновременно нескольким (многим) адресатам 

по заранее составленному адресному списку, который можно создать как с 

помощью традиционных офисных программ.  

2. синхронные телеконференции – проводятся в режиме реального времени, 

предоставляющие возможность обмена как текстовой, так и визуальной и голосовой 

информацией. Различаются следующие виды синхронных конференций:  

• чаты – интерактивное общение в режиме реального времени с 

использованием специальных почтовых программ (типа IRC, ICQ и т.п.). 

Необходимо заранее четко оговаривать правила общения участников друг с другом.  

• аудиоконференции – перспективны при организации групповой работы, а 

также для трансляции лекций и семинаров.  

• видеоконференции – объединяют звук и изображение, являясь формой 
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дистанционного общения наиболее близкой к реальной. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Соотношение видов спортивной подготовки  

и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса  

на этапах спортивной подготовки  

 Данная программа по футболу реализует на практике принципы 

непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных 

групп детей и подростков при занятиях футболом и физической культурой в целом: 

от формирования устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом до 

достижения уровня сборных команд России и демонстрации высоких результатов во 

всероссийских официальных соревнованиях. Рекомендуемая преимущественная 

направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом 

сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. 

 Многолетняя подготовка разделена на виды спортивной подготовки. 

Разделение на виды подготовки проведено в зависимости от реального 

тренировочного эффекта каждого упражнения. В таблице  показано соотношение 

этих видов по этапам и годам в процентах. 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации)  

Этап 
совершенство-

вания спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 
мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2.  
Специальная 

физическая 
подготовка (%)  

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 7-8 7-8 10-12 9-11 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  
- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  
и контроль (%)  

3-5 3-5 2-4 8-11 8-11 8-11 
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8. 
Интегральная 

подготовка(%) 
32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

 

При выполнении любого игрового упражнения одновременно 

совершенствуются: 

- техника футбола (футболисты многократно применяют ведения мяча, 

отборы, перехваты, передачи мяча, финты (обманные движения) и т.п.); 

- тактика футбола (футболисты применяют такие индивидуальные и 

групповые тактические действия, как скрещивание, создание численного 

преимущества, игра в «стенку», пропуск мяча 3-му игроку и т.п.); 

- специальная физическая подготовленность (при его выполнении 

активизируются аэробные и анаэробные механизмы энергообеспечения в рамках 

техники и тактики футбола; средняя ЧСС повышается до 170-200 уд/мин, 

концентрация молочной кислоты увеличивается в отдельные моменты до 12 мм и 

т.д.); 

- психологическая  подготовленность (на занятиях в специализированных 

тренировочных упражнениях много единоборств, нужно преодолевать утомление и 

т.п.). 

Видно, что специализированные упражнения, как и все другие футбольные 

упражнения, имеют многостороннюю направленность, и поэтому их нужно 

рассматривать как средства интегральной подготовки. К средствам «чисто» 

технической или тактической подготовки при таком подходе можно отнести 

специальные упражнения с мячом, которые выполняют с низкой интенсивностью. 

Например, такие упражнения, как перекатывание мяча подошвой или ведение мяча 

в шаге и т.п. ЧСС при их выполнении повышается незначительно, тактических задач 

решать не нужно. Такие упражнения можно отнести к средствам технической 

подготовки. 

В основе управления тренировочным процессом лежит правильное изменение 

соотношения этих четырех групп упражнений и объемов нагрузки в них на разных 

этапах многолетней подготовки, в разных циклах. Правильным оно может быть в 

том случае, если критерии распределения упражнений на группы будут обоснованы. 

В рамках этапа начальной подготовки футбольные упражнения составляют 

65% общего объема тренировочных средств, из которых 40% - элементарные 

(подводящие, подготовительные и т.п.).  

На этапе совершенствования спортивного мастерства объем футбольных 

упражнений равен 55%, но только 15% из них - элементарные, остальные 40% - это 

реальный футбол с решением игровых задач в условиях, моделирующих игру. 

Особенности существуют и в развитии физических качеств. В возрасте 9-10 

лет целесообразно совершенствовать, прежде всего, скорость и частоту движений. В 

11-16 лет в связи с ростом психомоторных функций, связанных с быстротой и 
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точностью движений, следует преимущественно совершенствовать все формы 

проявления быстроты и координацию движений. В 12-16 лет особое внимание 

обратить на развитие скоростно-силовых качеств и выносливости. Такие 

направления в подготовке способствуют гармоничному и эффективному развитию 

двигательных способностей. Большое разнообразие и высокая вариативность 

упражнений, создают благоприятные условия для активного отдыха, для борьбы с 

утомлением и для повышения работоспособности. Страстная увлеченность спортом, 

желание как можно быстрее добиться высоких результатов часто вызывает у юных 

футболистов стремление выполнять чрезмерные тренировочные нагрузки, 

превышающие возможности организма. Такая форсированная тренировка может 

привести к нежелательным последствиям.  Поэтому на всех этапах подготовки 

юных футболистов тренировочные и соревновательные нагрузки следует строго 

дозировать в зависимости от возрастных особенностях ребят, от состояния их 

здоровья и от уровня накопленного мастерства. 

СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

 В настоящее время в футболе применяют годовое, этапное, оперативное и 

текущее планирование.  

 Годовой план составляется в соответствии с календарем соревнований и 

включает в себя тематический план тренировочной работы.  

 Годовой план включает в себя подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды подготовки. Однако при подготовке юных футболистов 

говорить о периодизации нецелесообразно, так как тренировочный процесс должен 

быть направлен на овладение и совершенствование умений и навыков, развитие 

физических качеств с учетом возрастных особенностей юных футболистов. Этот 

процесс носит непрерывный характер.    Годовой план конкретизируется 

составлением рабочих планов на каждый месяц. На основе месячных планов 

разрабатываются конспекты отдельных тренировочных занятий.  

 Этапное планирование включает в себя составление рабочего плана 

подготовки команды в одном из периодов.  

 План подготовительного периода содержит в себе почасовой объем 

тренировочных занятий различной направленности, уточняет количество 

контрольных игр, раскрывает динамику нагрузки.  

 План подготовки в соревновательном периоде включает в себя чередование 

различных микроциклов в зависимости от календаря соревнований, уточняет 

содержание и направленность тренировочных занятий в межигровых циклах.  
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 В переходном периоде план подготовки составляется с учетом нагрузок 

прошедшего сезона и включает в себя, прежде всего почасовой объем 

восстановительных тренировочных занятий, а также уточняет объем и содержание 

индивидуальных тренировок футболистов.  

 Оперативное планирование включает в себя рабочий план подготовки 

команды на срок от одной недели до месяца. В плане конкретизируется содержание 

тренировочных и соревновательных микроциклов, раскрывается динамика нагрузки 

и т.д.  

 Текущее планирование представляет собой конкретный план на одно 

тренировочное занятие с учетом возрастных особенностей, индивидуального 

физиологического состояния, динамики нагрузки в соответствующем микроцикле и 

т.д.  

 Построение тренировочного процесса в годичном цикле во многом 

обусловлено календарем соревнований по футболу.  

 Годичный цикл имеет следующие основные разделы: 

 1. Цель подготовки.  

 2. Задачи подготовки.  

 3. Периоды подготовки.  

 4. Виды подготовки. 

 5. Содержание процесса тренировки. 

 6. Распределение времени на разные виды подготовки по периодам. 

 7. Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 8. Комплексный контроль. 

 9. Научно-методическое и материально-техническое обеспечение. 

 Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных 

высот спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно 

чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из 

нескольких годичных циклов.  

 В их основе лежат и закономерности возрастной динамики спортивных 

достижений. Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу 

индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики спортивной 

специализации, тренировочного стажа и условий организации спортивной 

деятельности.  
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 Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды 

годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, 

в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный.  

 В работе с юными футболистами не предусматривается четкая периодизация 

тренировочного процесса в годичном цикле, т.к. основная направленность 

тренировки – обучающая.  

 Для более старших групп, в годичном цикле выделяются три периода – 

подготовительный, соревновательный и переходный.  

 Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 

формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной 

ее утраты.  

 Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные 

этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику 

тренировочной нагрузки.  

 

Подготовительный период  

 Задача этого периода - обеспечить разностороннюю физическую подготовку 

юных спортсменов и на этой основе совершенствовать технико-тактическое 

мастерство. Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер, 

как по содержанию, так и по нагрузкам. Этот период характерен большим объемом 

тренировки по сравнению с соревновательным периодом. Большой объем 

тренировки создает необходимые предпосылки для сдвигов во всех системах 

организма и двигательных навыках. В начале подготовительного периода, когда 

совершенствуются в основном аэробные возможности, планируются 

малоинтенсивные и длительные нагрузки. В основном используется непрерывный 

вид работы (равномерный, переменный).  

 Кроссы, игровые упражнения выполняются с интенсивностью от умеренной 

до субмаксимальной.  С самого начала большой объем отводится упражнениям, 

развивающим силу, выносливость, ловкость и в меньшей степени скорость. К концу 

этапа завершается подготовка к проведению состязаний и адаптация организма 

юных спортсменов к большим напряжениям, предъявляемых состязанием. 

Значительно увеличивается внимание к СФП, прежде всего к скоростно-силовой. В 

полном объеме выполняются упражнения в технике и тактике, шире применяются 

упражнения для развития быстроты и всех ее составляющих (быстрота движений, 
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реакции, мышления), развитие специальной выносливости. Планируются нагрузки 

аэробно-анаэробной направленности.  

 Подготовительный период делится на два этапа: обще-подготовительный и 

специально-подготовительный  

 Подготовительный период (период фундаментальной подготовки).  

 У начинающих спортсменов обще-подготовительный период более 

продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной 

квалификации спортсменов длительность обще-подготовительного этапа 

сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. Основная 

направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы.  Главная предпосылка - 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, 

разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), 

а также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у 

юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке немного 

превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке.  

  

Специально-подготовительный этап  

 Основная направленность характеризуется созданием и развитием 

предпосылок приобретения спортивной формы. Соревновательный период 

продолжается 5-6 месяцев. Цель тренировки в этом периоде – сохранение 

спортивной формы и реализация ее в максимальных результатах. В 

соревновательном периоде в основном планируются тренировочные нагрузки с 

преимущественной направленностью на развитие анаэробных возможностей. В 

соревновательном периоде рекомендуется предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 4-6 недель. Его целесообразно 

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

зависимости от уровня подготовленности юных спортсменов преимущественная 

направленность промежуточного этапа носит общий или специальный характер. 

Физическая подготовка связана с обеспечением и поддержанием ее наивысшего 

уровня на протяжении всего периода. Техническая подготовка – на 

совершенствование ранее изученных приемов. Тактическая подготовка направлена 

на повышение уровня тактического мышления, в командных видах спорта – на 

взаимопонимание в звеньях, линиях, овладение эффективными тактическими 

комбинациями. Удельный вес средств общей и специальной физической подготовки 

не должен существенно снижаться по сравнению со специально-подготовительным 
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этапом. В тренировке наиболее широко используют игровой, соревновательный и 

повторный методы.  

Переходный период 

 В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной 

деятельности большого объема и высокой интенсивности к менее интенсивным 

нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены на 

поддержание уровня физической подготовленности и расширение двигательных 

навыков (предпочтение отдается развитию качества ловкости). Основными 

средствами являются подвижные игры, плавание, лыжи, акробатика. Параллельно 

устраняются недостатки в технической и тактической подготовленности, 

отмеченные в процессе соревнований, продолжается совершенствование наиболее 

эффективных индивидуальных технико-тактических навыков. В этом периоде 

спортсмены должны пройти курс диспансеризации, если необходимо лечение и 

профилактику.  

 Типы и структура мезоциклов  

 Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного 

или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап 

тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более 

целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 

микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности 

спортсменов.  

 Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от 

многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и 

подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий 

тренировки (климатических, географических и др.), около месячных биоритмов в 

жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и т.д.  

 Различают следующие типы мезоциклов: 

 втягивающий; 

 базовый; 

 контрольно-подготовительный; 

 предсоревновательный; 

 соревновательный; 

 восстановительный и др.  

 Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе 

спортсменов. 
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 Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных 

нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением 

интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный 

период. У спортсменов невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из 

трех-четырех объемных микроциклов. Во втягивающем мезоцикле, независимо от 

квалификации спортсменов, большее внимание уделяется средствам общей 

подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Это 

делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 

повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном 

объеме используются и социально подготовительные средства.   

 Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. 

Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов в задачи этих 

мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в 

организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть обще-

подготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 

динамику тренированности развивающими и поддерживающими.  Каждый вид 

базового мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, 

но в разных комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из: 4 

мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и восстановительного.  

 Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой 

переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно 

тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые 

имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким 

образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может 

состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного 

микроцикла соревновательного типа.   

 Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть 

смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его 

конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена в решающих стартах. Если соревнования являются не 

очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся в обычных 

климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 

обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из 

подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке 
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же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена 

условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или 

несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. Как правило, 

предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно соревновательных, 

подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в 

различной последовательности и с разной частотой.  Соревновательные мезоциклы - 

это типичная форма построения тренировки в период основных соревнований. 

Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют особенности 

существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 

участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум 

каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. Восстановительные мезоциклы подразделяются 

на восстановительно подготовительные и восстановительно-поддерживающие. 

Первые планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из 

одного-двух восстановительных, двух-трех собственно тренировочных 

микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 

основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных 

затрат, а также подготовка к новой серии соревнований.  

 Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была 

слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания 

кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в 

перетренировку после восстановительных микроциклов вводят тренировочную 

работу поддерживающего характера. 

РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

 Тренировочный процесс в учреждении проходит в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 

недели.  

 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

− групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

− работа по индивидуальным планам (осуществляется на этапе 

совершенствования спортивного мастерства);  

− тренировочные сборы; 

− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

− медико-восстановительные мероприятия; 
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− тестирование и контроль.  

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса.  Расписание тренировочных занятий 

утверждается администрацией БУ ДО ОО «СШ «АКАДЕМИЯ ФУТБОЛА ИМЕНИ 

Ю.П. СЕМИНА» по предоставлению тренера в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных особенностей 

детей и установления санитарно-гигиенических норм.  

 Начало занятий в школе не ранее 08.00 часов, а окончание - не позднее 20.30 

часов.  

 Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и 

каникулы. Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы спортивной подготовки рассчитывается в астрономических часах с 

учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не 

может превышать: 

− на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

− на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

− на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

− на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

 После 30-45 минут занятий необходимо устраивать перерыв длительностью 

не менее 10 минут для отдыха детей и проветривания помещения. При проведении 

более одного тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий 

не может составлять более 8 астрономических часов.  

 Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

 объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства.  



21 

 

 При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

− не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

− не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по 

группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).  

 

ПРЕДЕЛЬНЫЕ 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 

 В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с групп тренировочного этапа периода углубленной 

специализации, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах обще годового тренировочного плана.  

 Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности:  

 Малая нагрузка – занятие продолжительностью 45-90 минут с уменьшенной 

интенсивностью. В физическую подготовку входят общеразвивающие 

упражнения на гибкость и координацию. В техническую подготовку – 

упражнения по совершенствованию в технике (без единоборства и больших 

перемещений). В тактическую подготовку – упражнения на взаимодействия 

вдвоем, в звеньях, в линиях, игры в уменьшенных составах (5×5, 6×6).  

 Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5-2 часа со средней 

плотностью и умеренной интенсивностью. В физическую подготовку 

включаются упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом отдыха) и 

выносливостью (средние дистанции). В техническую подготовку – упражнения 

по совершенствованию в технике (в единоборстве, в игровых взаимодействиях). 

В тактическую подготовку – упражнения по разучиванию новых комбинаций, 

игровых упражнений 3×2, 4×3, 4×2 и т.д., обычные двусторонние игры в 

комплексном уроке.  

 Большая нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 90% 

и высокой интенсивностью. По физической подготовке в него входят все 

скоростные упражнения, упражнения по воспитанию общей и специальной 

выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим 

количеством повторений.  

 По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (около предельной) скорости со значительным перемещением.  

 По тактической подготовке – упражнения сверх соревновательной 

насыщенности: игровые упражнения со специальными заданиями (постоянное 
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перемещение, держание своего игрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в 

уменьшенных составах на большой площадке.  Специальные тренировочные и 

товарищеские игры в основном характеризуются большими нагрузками.  

 Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем 

физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В 

старших тренировочных группах и группах совершенствования спортивного 

мастерства рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу.  

 Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:  

− Большая нагрузка – свыше 145 сердечных сокращений; 

− Средняя нагрузка – от 80 до 145 сердечных сокращений; 

− Малая нагрузка – до 80 сердечных сокращений.  

 Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой стоимости с учетом 

интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по 

физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать за 

счет увеличения частоты сердечных сокращений (интенсивности) или длительности 

тренировочного занятия. 

Средний 

Пульс 

(уд/мин) 

Интенсивность (%) 

Длительность 

тренировочного 

занятия (мин) 

Величина 

нагрузки (кол-во 

серд. Сокращ) 

Наименование 

нагрузки 

175 87 120 

90 

60 

30 

21000 

15750 

10500 

5250 

Большая 

Большая 

Средняя 

Малая 

65 79 150 

120 

90 

60 

30 

24750 

19800 

14850 

9900 

4950 

Большая 

Большая 

Большая 

Средняя 

Малая 

150 66 150 
120 

90 

60 

30 

22500 
18000 

13500 

9000 

4500 

Большая 
Большая 

Средняя 

Средняя 

Малая 
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130 50 180 

150 

120 

90 

60 

30 

23400 

19500 

15600 

11700 

7800 

3900 

Большая 

Большая 

Большая 

Средняя 

Малая 

Малая 

 

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ 

(ОФП, СФП, ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ, 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ, ТЕХНИЧЕСКОЙ, ТАКТИЧЕСКОЙ) 

 Одной из главнейших частей подготовки спортсменов является физическая 

подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных 

качеств. Высших результатов добиваются, как правило, те спортсмены, которые 

всесторонне физически развиты.  

 Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних 

органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, с 

учетом особенностей и требований легкоатлетической специализации. Физическая 

подготовка делится на общую и специальную подготовку и направлена на 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, 

разностороннее развитие необходимых физических качеств (быстрота, ловкость, 

сила, выносливость, гибкость). Удельный вес ОФП превышает объем упражнений 

по СФП.); 

 Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП 

включает упражнения, воздействие которых осуществляется на те мышечные 

группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют 

успех в спортивной подготовке. 

 Техника в футболе это, прежде всего разнообразные приемы с мячом, 

применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает: 

передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, 

остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. 

 Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством приемов, 

которые они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью 

выполнения. По этим критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем 

он выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою 



24 

 

привлекательность для зрителей и становится скучным зрелищем, если на поле 

выходят футболисты с пробелами в технике и тактике. Чтобы стать игроком Чтобы 

стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо освоить весь 

технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны начинать обучение 

техническим приемам на этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать 

технику их выполнения на 

всех остальных этапах многолетней подготовки: Техническая подготовка делится на 

базовую и профильную, идет процесс формирования двигательных умений и 

навыков (создание представления, обучение, закрепление и совершенствование); 

 Тактическая подготовка распределяется на общую и специальную, 

происходит формирование тактического мышления (поведение во время 

соревнований, способность объективно оценивать свои возможности и учитывать 

потенциал соперника, находить новые решения при изменении внешних условий, 

способность исправлять свои ошибки); 

Психологическая подготовка, бывает общей и специальной, идет процесс 

формирования значимых свойств личности и психических качеств спортсмена 

(общая, специальная к соревнованиям, к выполнению конкретного двигательного 

действия); 

 Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в процессе тренировки. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими 

моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с 

честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга 

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК 

Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 

вызывающее активную реакцию его функциональных систем.  Соревновательная 

нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением 

соревновательной деятельности. Тренировочная и соревновательная нагрузки 

являются функцией мышечной работы.  

Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией 

мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. 

Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который 

вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на 
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тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по 

величине — на малые, средние, значительные и большие; по направленности — на 

способствующие.  

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах 

работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в 

тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В 

то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные 

биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более 

высокими, а показатели лактата — более низкими. Чем моложе юный спортсмен, 

тем в большей мере эти показатели расходятся.  

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: 

 характером упражнений; 

 интенсивностью работы при их выполнении; 

 объемом работы; продолжительностью и характером интервалов отдыха 

между отдельными упражнениями.  

Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют 

величину и направленность их воздействия на организм спортсмена. Интенсивность 

нагрузки в значительной мере определяет величину и направленность воздействия 

тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность 

работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех или иных 

поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность 

функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров 

спортивной техники. Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой 

мощностью при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах 

спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических 

действий в спортивных играх.  

В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной 

продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это 

определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, 

которые решают отдельные упражнения или их комплекс. Соотношение 

интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависимости от уровня 

квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и 

вегетативной функций.  

Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает 

различную реакцию у спортсменов разной квалификации.  
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Главным условием планомерной спортивной подготовки является наличие 

научно обоснованных нормативов разносторонней физической подготовленности и 

допустимых объемов тренировочных и соревновательных нагрузок на всех этапах 

многолетнего тренировочного процесса. 

Примерная структура годичного цикла и примерное распределение 

теоретического и практического материала в рамках реализации Программы 

спортивной подготовки на разных этапах подготовки, рассчитанной на 52 недели. 

 

 

 



 

 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 весь период 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 7 10 11 12 13 14 16 17 18 19 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек, min-max) 

14-22 14-22 14-22 12-22 12-22 12-22 12-22 12-22 6-12 6-12 6-12 4-8 

1.  
Общая физическая 

подготовка 

40 44 46 72 74 81 88 95 75 80 84 69 

2.  
Специальная физическая 

подготовка 

- - - 47 52 69 70 72 75 80 90 108 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - - 42 48 50 54 58 92 88 100 110 

4.  Техническая подготовка  120 140 160 180 200 125 127 135 83 97 88 89 

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

5 6 7 38 40 81 83 88 158 162 180 257 

6.  Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 16 22 20 20 26 26 35 37 30 

7.  Медицинские, медико-

биологические, восстанови-

тельные мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

13 16 19 21 24 70 70 78 80 94 103 99 

8.  Интегральная подготовка 82 106 132 104 112 128 164 176 241 248 254 226 

9.  Общее количество часов в 

год 
260 312 364 520 572 624 676 728 832 884 936 988 

 

 



РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ И ОБЕСПЕЧЕНИЮ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ИХ 

ПРОВЕДЕНИИ 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом – достижение 

наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 

подготовки.  

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами: 

 1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 

спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 

взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 

жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. 

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития 

личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в 

тренировочном процессе в виде спорта футбол способствует росту 

спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида 

спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного 

спортсмена.  

2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – 

это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья 

которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных 

спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, 

микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на 

результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя 

положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими 

звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы 

между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 

общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть 

достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически 

допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне 

неполного восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного 

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного 
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усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть 

индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности 

нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации 

интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных 

нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный 

характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных 

единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, 

занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний 

различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей 

спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и 

других факторов. Последовательность наращивания тренировочных нагрузок 

определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а 

иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их 

воздействие в тренировочных занятиях. Вариативность, как методический, 

прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия на 

спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при 

выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и 

микроциклов, оптимализации объема работы.  

5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в 

частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, 

этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 

систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так 

как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. 

Основными формами тренировочного процесса в спортивной школе по 

футболу являются теоретические и групповые практические занятия, 

тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, 

тренировочные и товарищеские игры, тренировочные занятия в спортивно 

оздоровительном лагере и на тренировочных сборах, восстановительно 

профилактические и оздоровительные мероприятия. 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОСНОВНЫМ ТРЕБОВАНИЯМ К ТЕХНИКЕ 

БЕЗОПАСНОСТИ 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований на футбольном поле, спортивном 

зале, спортивной площадке возлагается на тренера. 
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Общие требования безопасности: 

1. К занятиям по футболу допускаются лица, имеющие медицинский 

допуск к тренировочному процессу и прошедшие инструктаж по технике 

безопасности. 

2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание 

тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

3. При проведении тренировочных занятий по футболу возможно 

воздействие на спортсменов следующих опасных факторов: травмы при 

столкновениях, нарушении правил поведения на стадионе и в спортивном 

зале, при падении на скользкой площадке; при нахождении в зоне удара; при 

наличии посторонних предметов на поле и в непосредственной близости; при 

слабо укрепленных воротах; при игре без спортивной экипировки (щитки, 

бутсы). 

4. Тренировочные занятия по футболу должны проводиться в 

спортивной экипировке, предусмотренной правилами игры. 

5. При проведении занятий по футболу, на стадионе (в спортивном 

зале) должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 

при травмах. 

6. Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

7. В процессе занятий тренер и спортсмены должны соблюдать правила 

проведения занятий по футболу, ношения спортивной одежды и спортивной 

обуви, правила личной гигиены. 

Требования безопасности перед началом тренировочных занятий: 

1. Перед началом тренировочного занятия занимающиеся должны 

надеть спортивную форму и обувь по погоде и в зависимости от места 

занятий и проверить площадку на наличие посторонних предметов. Снять 

посторонние предметы и украшения (кольца, цепочки, крестики, часы и т.п.) 

2. Тренер должен проверить надежность установки и крепления 

спортивного оборудования, проверить состояние и отсутствие посторонних 

предметов на полу или на площадке. 
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Требования безопасности во время тренировочных занятий: 

1. Начинать тренировку (игру), делать остановки в тренировке (игре) и 

заканчивать тренировку (игру) только по команде тренера, строго выполнять 

правила игры. 

2. Соблюдать дисциплину, избегать столкновений с игроками, толчков 

и ударов по рукам и ногам игроков, не применять грубых и опасных приемов. 

3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера. 

4. Использовать спортивное оборудование и инвентарь только с 

разрешения и под руководством тренера. 

5. Выполнять упражнения, которые определены тренером. 

6. При плохом самочувствии или получении травмы занимающийся 

должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 

Требования безопасности по окончании тренировочных занятий: 

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.  

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь. 

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия. Занятия продолжать только после устранения 

неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

2. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему. 

3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов из 

спортивного объекта через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить 

о пожаре в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с 

помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 

4. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру. 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ 

СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

 Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов 

установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. 

Если при использовании физических упражнений без спортивных целей 

намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то 

для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму.  
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 Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в 

стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в 

выбранном виде спорта. Спортивные достижения отражают конкретные 

показатели развития физических качеств, умений и навыков спортсменов. 

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее 

действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта.  

 Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и 

направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При 

построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет 

индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, 

которым он занимается.  

 Специализация определяется в соответствии с индивидуальными 

особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его 

одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата. 

 

7. 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; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 
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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); 
- … 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

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

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных соревнованиях 
и иных мероприятиях) 

Участие в: 
 физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 

 тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки; 

- … 

В течение года 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 

 формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; 

 развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 
 правомерное поведение болельщиков; 
 расширение общего кругозора юных спортсменов; 

- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

… … 



34 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
 

Теоретическая часть. 

 

 В соответствии с частью 2 статьи 34.3 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», с 

изменениями от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

 ежегодная оценка уровня знаний.  

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

 К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

 1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

 2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

 3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

 4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

 5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

 7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  
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 8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во вне соревновательный период.  

 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

 10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

 11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

 

Примерный План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним  
№ 
п/п 

Целевая 
Аудитория 

Программа/Тема 
Тип 

мероприятия 
Примечание 

1.  
Инструкторы-

методисты 

1. Запрещенный список 

2. Международный стандарт по ТИ  
3. Обзор основных изменений  

4. Программа мониторинга 

семинар 

онлайн вебинар  

на портале 
РУСАДА  

в течении года 

2.  
Тренеры 

 (по отделениям) 

1. Запрещенный список  

2. Международный стандарт по ТИ  
3. Обзор основных изменений  

4. Программа мониторинга  

5. Права, обязанности и ответственность 
тренеров. 

семинар 

онлайн вебинар  
на портале 

РУСАДА  

в течении года 

3.  
Спортсмены 

этапа ВСМ 

1. Запрещенный список  

2. Международный стандарт по ТИ  

3. Обзор основных изменений  
4. Права, обязанности и ответственность 

спортсменов. 

5. Антидопинговые правила. Важные 
факты.  

6. Инструкция АДАМС.  

7. Обработка результатов.  

8. Программа мониторинга 

семинар 
получение 

сертификата на  

course@rusada.ru. 

mailto:course@rusada.ru
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4.  
Спортсмены 

этапа ССМ 

1. Запрещенный список  

2. Международный стандарт по ТИ  
3. Обзор основных изменений  

4. Права, обязанности и ответственность 

спортсменов. 

5. Антидопинговые правила. Важные 
факты.  

6. Инструкция АДАМС.  

7. Обработка результатов.  
8. Программа мониторинга 

семинар 
получение 

сертификата на  

course@rusada.ru. 

5.  
Спортсмены 
этапа УТСС  

(4,5 г. о.) 

1. Запрещенный список  

2. Международный стандарт по ТИ  

3. Обзор основных изменений  
5. Права, обязанности и ответственность 

спортсменов. 

6. Антидопинговые правила. Важные 
факты.  

7. Инструкция АДАМС.  

8. Обработка результатов.  
9. Программа мониторинга  

семинар 
получение 

сертификата на  

course@rusada.ru. 

6.  
Спортсмены 
этапа УТСС  

(1-3 г. о.) 

1. Запрещенный список  

2. Международный стандарт по ТИ  

3. Обзор основных изменений  
4. Антидопинговые правила.  

5. Права, обязанности и ответственность 

спортсменов.  

6. Программа мониторинга 

семинар 
получение 

сертификата на  

course@rusada.ru. 

7.  
Спортсмены 

этапа НП  

1. Антидопинговые правила. 

2. Права, обязанности и ответственность 

спортсменов.  
3. Важные вопросы о допинге.  

4. Обзор основных изменений 

5. Запрещенный список  

6. Международный стандарт по ТИ  
7. Программа мониторинга  

8. Антидопинговые правила. Важные 

факты. 

семинар  

 

Определения терминов:  

 Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

 Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся 

сторона, ответственная за принятие правил, направленных на 

инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

mailto:course@rusada.ru
mailto:course@rusada.ru
mailto:course@rusada.ru
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контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые 

проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

 Вне соревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным.  

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

 Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

 Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

 Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке.  

 Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со 

спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

 РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

 Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее.  

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация 

имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 

Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести 

к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; 

требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
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использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

 

9.  Планы инструкторской и судейской практики. 

 
 Для подготовки футболистов в программный материал для практических 

занятий включена инструкторская и судейская практика. Работа по освоению 

инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с этапа спортивной 

специализации. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 

занятий, самостоятельной работы спортсменов. Спортсмены готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей. Содержание определяется в зависимости 

от подготовленности занимающихся и на основании материала для 

соответствующего этапа.  

 

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 Первый год 

 1. Освоение терминологии, принятой в футболе.  

 2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  

 3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  

 4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и 

оборудования.  

 Второй год  

 1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими прием игры, 

и находить ошибки.  

 2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней 

и верхней прямой.  

 3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  

 Третий год  

 1. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы 

в двусторонней игре, и на соревнованиях.  

 2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе 

изученного программного материала данного года обучения).  

 3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей судей и ведение 

технического отчета.  
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 Четвертый год 

 1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения.  

 2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке.  

 3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей судей и секретаря.  

 Пятый год 

 1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.  

 2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры.  

 3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры в футбол.  

 4. Проведение соревнований по футболу в общеобразовательной и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. 

Составление календаря игр.  

 

 Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

 Первый год 

 1. Проведение занятий по футболу с группой по вопросам 

совершенствования техники игры и физической подготовки. 

 2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

 3. Составление положения о соревнованиях. 

 4. Практика судейства на соревнованиях в Учреждение, 

общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях. 

 5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных 

испытаний по физической и технической подготовке. 

 Второй год 

 1. Проведение учебно-тренировочных занятий по тактической подготовке с 

командой. 

 2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной 

подготовки связующих и нападающих игроков. 

 3. Составление документации для работы спортивной секции по футболу в 

Учреждении. 

 4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города. 

 5. Практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей. 

 6. Организация и проведение соревнований по футболу в коллективе, районе. 

 Третий год и последующие 

 1. Проведение учебно-тренировочных занятий различной направленности. 

 2. Проведение индивидуальных тренировок с учетом игровых функций 

спортсменов в футболе. 

 3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах 

младших возрастов в Учреждении. 

 4. Организация и проведение соревнований внутри Учреждения, в районе, 

городе. Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 
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ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ С 

УКАЗАНИЕМ ВИДОВ УПРАЖНЕНИЙ, СРЕДСТВ И МЕТОДОВ 
ТРЕНИРОВКИ 

Работа по подготовке спортсменов в БУ ДО ОО «СШ «АКАДЕМИЯ 

ФУТБОЛА ИМЕНИ Ю.П. СЕМИНА» проводится круглогодично. 

Поступившие спортсмены распределяются по тренировочным группам с 

учетом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовленности. 

Тренировочные занятия в группах строятся на основании данной 

программы, тренировочного плана, Единой Всероссийской спортивной 

классификации (ЕВСК). 

Основные формы проведения тренировочной работы: 

 групповые теоретические занятия в виде бесед, лекций; 

 групповые практические занятия в соответствии с данной 

программой; 

 оздоровительные занятия и мероприятия, проводимые в спортивных 

оздоровительных лагерях; 

 просмотр и методический разбор учебных видеокассет, 

соревнований; 

 участие в соревнованиях, показательных выступлениях, матчевых 

встречах; практика юного судьи и инструктора по спорту; 

 ежедневная утренняя гимнастика; 

 отработка отдельных элементов техники и развитие физических 

качеств в виде домашних и дополнительных заданий. 

Теоретические занятия проводятся в форме 10-15 минутных бесед, 

проводимых тренером или специалистом в процессе учебных занятий. 

 Практические занятия - в форме урока или мероприятия, содержание 

которых направлено на общую и специальную физическую подготовку 

занимающихся, освоения техники упражнений избранного вида спорта 

(футбол). 

 При проведении тренировочной работы с занимающимися во всех 

группах должны соблюдаться установленные в РФ требования к врачебному 

контролю, предупреждению травм, обеспечению должного санитарно-

гигиенического и технического состояния мест занятий и соревнований, 

спортивного оборудования и инвентаря. Знания и навыки юного судьи по 

спорту и инструктора-общественника воспитанники получают в процессе 

теоретических и практических занятий в БУ ДО ОО «СШ «АКАДЕМИЯ 

ФУТБОЛА ИМЕНИ Ю.П. СЕМИНА». 
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Разрядные требования по видам спорта выполняются спортсменами на 

официальных соревнованиях, - классификационных и официальных 

календарных, - города, области, региона, России. 

В спортивных лагерях, организуемых во время каникул, спортсмены 

должны заниматься, преимущественно, общей физической подготовкой, 

включая в тренировочный процесс занятия различного вида спорта.  

В летние каникулы - спортивные игры, гимнастика, легкая атлетика, 

плавание,  

1. Недельный режим тренировочной нагрузки является максимальным 

и устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки. 

2. В группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего 

охвата занимающихся максимальный объем тренировочной нагрузки на 

группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10 % от годового 

объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в 

каникулярный период, но не более чем на 25 % от годового тренировочного 

объема.  

При объединении в одну группу занимающихся разных по возрасту и 

спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу в 

уровне их спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов. 

В СШ преимущественно должны быть следующие документы учета и 

планирования: 

1. По планированию: 

 Программа спортивной подготовки; 

 план практических занятий на год; 

 план теоретических занятий на год; 

 тематический план-график распределения материала на год на 

каждую группу; 

 план работы на месяц или на период микроциклы; планы конспекты 

тренировочных     занятий; 

 расписание тренировочных занятий; 

 календарный план спортивно-массовых мероприятий на год. 

2. По учету: 

 журнал учета групповых занятий на каждую тренировочную группу; 

 протоколы приемных и контрольных испытаний; 

 журнал регистрации инструктажа с занимающимися по технике 

безопасности. 
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В конце каждого тренировочного года тренер сдает в методическую 

часть или отдел письменный отчет о своей работе по каждой тренировочной 

группе (в журнале тренировочных занятий спортивной школы). 

Тренировочный процесс планируется на основании материалов, 

изложенных в данной программе. Планирование тренировочных занятий и 

распределение материала в группах проводится на основании 

тренировочного плана и годового плана-графика распределения материала на 

год, предусматривающих круглосуточную подготовку занимающихся в 

течение 52 недель - 46 в условиях БУ ДО ОО «СШ «АКАДЕМИЯ ФУТБОЛА 

ИМЕНИ Ю.П. СЕМИНА» и тренировочного процесса и 6 недель в условиях 

спортивно оздоровительного лагеря (при наличии выделенных путевок) или 

по индивидуальным планам подготовки спортсменов. 

План-график предусматривает: 

 теоретические знания; 

 практические знания; 

 сдача контрольных нормативов; 

 участие в соревнованиях, показательных выступлениях, матчевых 

встречах; 

 прохождение инструкторской и судейской практики; 

 воспитательные мероприятия; 

 психологическая подготовка; 

 медицинское обследование. 

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с развитием 

физической культуры и спортом в России и за рубежом, получают краткие 

сведения по анатомии, физиологии врачебному контролю, гигиене, 

теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике 

обучения и тренировки, судейству соревнованиях по избранному виду 

спорта. 

На практических занятиях спортсмены овладевают техникой 

выполнения упражнения выбранного вида спорта (футбол), развивают свои 

физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, 

выполняют контрольные нормативы. 

План программы может изменяться тренером, в соответствии с 

местными условиями и контингентом занимающихся. 

Для решения других задач в процессе многолетней спортивной 

подготовки используются разнообразные физические упражнения. Их 

процентное соотношение зависит от возраста занимающихся, 

подготовленности учебной группы, периода тренировки, вида избранного 
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спорта, уровня мастерства и может изменяться в зависимости от 

перечисленных особенностей. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии 

с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

 В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

 периодические медицинские осмотры; 

 углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в 

год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные 

и соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы; 

 контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств; 

 выполнение рекомендаций медицинских работников. 

 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

Учреждение, только при наличии медицинской справки, подтверждающей 

отсутствие медицинских противопоказаний для прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол». 

Примерный план медицинских и медико-биологических мероприятий 

Вид  

обследования 

Задачи Содержание и организация 

Углубленное 1. Контроль за состоянием здоровья,   

выявление   отклонений от нормы, 

составление рекомендаций по 

профилактике и лечению  

Комплексная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном 

диспансере: обследование 

терапевтом, отоларингологом, 
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2. Оценка специальной 

тренированности и разработка ин-

дивидуальных рекомендаций по           

совершенствованию тренировочного 

процесса 

окулистом, невропатологом, 

гинекологом, стоматологом, 

проведение электрокардиографии 

с пробами на специфическую 

нагрузку, анализ крови и мочи 

Этапное 1. Контроль за состоянием здоровья, 

динамикой показателей, выявление 

остаточных явлений травм и 

заболеваний  

2. Проверка эффективности 

рекомендаций, коррекция  

рекомендаций  

3. Оценка функциональной 

подготовленности после 

определенного этапа подготовки и 

разработка рекомендаций по 

планированию следующего этапа 

Выборочная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном 

диспансере по назначению врача-

терапевта у специалистов, 

имеющих замечания к состоянию 

здоровья обучающихся    

электрокардиография, анализы 

Текущее 1.Оперативный контроль за 

функциональным состоянием 

занимающихся, оценка 

переносимости нагрузки 

рекомендации по планированию и 

индивидуализации нагрузок, средств 

и методов тренировки. 

2. Выявление отклонений в состоянии 

здоровья 

Экспресс-контроль до, в процессе 

и после тренировки, 

выполняемый врачом и тренером: 

визуальные наблюдения, анамнез, 

пульсо-метрия, измерение артери-

ального давления, коорди-

национные пробы, пробы на 

равновесие 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ 

ВРАЧЕБНОГО, ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО И 

БИОХИМИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ 

Для достижения планируемых выше спортивных показателей, 

необходимо выполнение высоких по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Правильному освоению необходимых тренировочных нагрузок 

способствуют не только специальные восстановительные мероприятия, но и 

регулярное проведение врачебно-педагогического, психологического и 

медико-биологического контроля. 

Врачебный контроль проводится с целью оценки динамики 

физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, 

функционального состояния организма, адекватности тренировочных 

нагрузок возможностям спортсменов. Важной составляющей контроля 

являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Врачебный контроль заключаются в осуществлении совместного 

наблюдения врачом и тренером за всем ходом тренировочной работы. В 
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процессе врачебных наблюдений устанавливается более тесный контакт 

между врачом, тренером и спортсменом. 

Психологический контроль над состоянием спортсмена включает в 

себя определенные психологические воздействия, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки и проведение специальных 

психологических тестов. Особое значение имеет определение 

психологической совместимости спортсменов внутри спортивного 

коллектива. Психологический контроль может плодотворно осуществляться 

только в неразрывной связи со всеми другими сторонами подготовки 

спортсмена – физической, технической и тактической. 

Медико-биологический контроль осуществляется в виде обследования 

на базе специализированного медицинского учреждения. 

Спортсмены обязаны проходить ежегодный обязательный углубленный 

медицинский осмотр, проводимый в специализированных медицинских 

учреждениях. Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится 

дважды в год, в начале подготовительного периода и перед основным 

соревновательным периодом. Оценивается общее состояние здоровья и 

физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. 

По этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы 

спортивной подготовки, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению и мерам повышения витаминной 

обеспеченности. Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и 

восстановительными средствами устанавливается локальными актами 

учреждения. 

В медицинское обеспечение Учреждения входит: 

 углубленное медицинское обеспечение спортсменов не менее 

двух раз в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 
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 контроль за питаем спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

 Медицинское обеспечение спортсменов осуществляется штатными 

медицинскими работниками и/ или врачебно-физкультурным диспансером 

(отделением) в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ 

от 1 марта 2016 г. № 134н “О Порядке организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» и последующих нормативных актов, 

принимаемых федеральным органом исполнительной власти в сфере 

здравоохранения по данному вопросу.  

Все виды контроля над состоянием спортсмена должны 

осуществляться систематически. Профессиональное грамотное 

использование в процессе многолетней подготовки, данных всех видов 

контроля помогает следить за динамикой состояния здоровья, физического и 

психологического развития спортсмена. 

ТРЕБОВАНИЯ  

К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ КОНТРОЛЯ 

Контроль осуществляется в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности и включает следующие виды: 

 контроль над тренировочными и соревновательными нагрузками; 

 контроль над физической подготовленностью; 

 контроль над технической подготовленностью. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки к 

тренировкам и соревновательной деятельности спортсмена на основе 

объективной оценки различных сторон подготовленности и функциональных 

возможностей важнейших систем организма. Выделяются следующие виды 

контроля: 

 этапный контроль, позволяет оценить этапное состояние 

спортсмена, являющегося следствием долговременного 

тренировочного эффекта; 

 текущий контроль направлен на оценку состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 
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соревновательных микроциклов; 

 оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и 

соревнований. 

Медицинский  контроль  включает  в себя  медицинский осмотр 

(УМО), проводится с целью допуска спортсмена к тренировочному и 

соревновательному процессу по избранному виду спорта. Проводится не 

реже 2 раз в год на базах специализированных медицинских учреждений. 

 
ПЛАНЫ 

 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
Восстановление - неотъемлемая часть тренировочного процесса, не 

менее важная, чем сама тренировка. Поэтому практическое использование 

различных средств восстановления в системе подготовки футболистов - 

важный резерв для дальнейшего повышения эффективности тренировки и 

достижения высокого уровня подготовленности. 

Специфика процессов утомления и восстановления в соревновательных 

и тренировочных условиях зависит от ряда факторов: вида тренировочной 

нагрузки; типа мышечного сокращения: количества и массы мышц, 

участвующих в движении; характера и интенсивности выполняемой работы; 

степени тренированности. При одинаковом виде деятельности у одних и тех 

же лиц развитие утомления и возможность его компенсации зависят также и 

от направленности занятий. Применение средств восстановления строго 

индивидуально и обязательно должно учитывать цели, задачи и этапы 

тренировочного процесса. 

Установлено, что работоспособность спортсменов во время 

выполнения серий тренировочных нагрузок зависит от взаимного сочетания 

утомления и восстановления. Активное влияние на восстановительные 

процессы является не менее важной задачей, чем подбор оптимальных 

средств и методов тренировки. В связи с этим современная концепция 

спортивной тренировки рассматривает нагрузку, и последующие 

специальные восстановительные мероприятия, как две неотъемлемые части 

единого целого. 

Использование различных восстановительных средств, тесно связанное 

со спецификой тренировок, позволяет существенно повысить их качество, 

избежать перегрузок, не допускать переутомления и перетренированности. 

Вместе с тем чрезмерное увлечение средствами восстановления или их 

нерациональное применение на фоне методически неправильного 
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планирования тренировочного процесса не только могут привести к 

дискредитации самой идеи, но и нанести вред здоровью спортсменов. 

Комплексное использование педагогических, медико-биологических и 

психологических средств ускоряет восстановление, повышает общую 

работоспособность, позволяя выполнять большой суммарный объем 

тренировочной нагрузки, обеспечивает профилактику переутомления и 

улучшает процессы адаптации организма к неблагоприятным воздействиям 

внешней среды. 

Наиболее действенными считаются педагогические средства 

восстановления. Для достижения адекватного возможностям организма 

тренировочного эффекта необходимо: 

 рациональное планирование, то есть соответствие нагрузок 

функциональным возможностям организма; 

 рациональное сочетание общих и специальных средств; 

 оптимальное построение тренировочных и соревновательных 

микро-, макро- и мезоциклов; 

 широкое использование переключений деятельности спортсмена, 

введение восстановительных микроциклов; 

 использование тренировок в среднегорье и высокогорье; 

 рациональное построение общего режима жизни; 

 правильное построение отдельного тренировочного занятия - 

создание эмоционального фона; 

 индивидуально подобранная разминка и заключительная часть 

занятий, использование активного отдыха и расслабления. 

В тренировке футболистов помимо педагогических широко 

используются медико-биологические средства восстановления, к числу 

которых относятся:  

 рациональное питание, физио- и гидропроцедуры; 

 различные виды массажа; 

 прием белковых препаратов, спортивных напитков;  

 использование бальнеотерапии, бани-сауны, кислородных коктейлей, 

адаптогенов и препаратов, влияющих на энергетические процессы, 

электростимуляции и др.  

 Действие этих средств направлено на восполнение затраченных при 

нагрузке энергетических и пластических ресурсов организма, восстановление 

витаминного баланса, микроэлементов, терморегуляции и кровоснабжения, 

повышение ферментной и иммунной активности. Тем самым не только 

облегчается естественное течение процессов восстановления, но и 
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возрастают защитные силы организма, его устойчивость по отношению к 

воздействию различных неблагоприятных и стрессовых факторов. 

Медико-биологические средства восстановления нужно рассматривать 

в двух аспектах: 

 восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного 

процесса; 

 восстановление работоспособности после перенесённых 

заболеваний, травм, перенапряжения, то есть собственно медицинская 

реабилитация. 

Кроме того, к медико-биологическим средствам восстановления 

специалисты относят сбалансированное питание, фармакологические 

препараты (кроме запрещенных) и витамины. 

На спортивную работоспособность влияют также климатические и 

погодные условия, состояние спортсооружений и одежды, суточный режим и 

закаленность организма, способность противостоять микроорганизмам, пища 

и организация питания, а также многие другие факторы. 

Тактика использования гигиенических средств восстановления 

основана на общебиологических законах развития защитных реакций 

организма в процессе спортивной работы (текущее восстановление), сразу 

после ее прекращения (срочное восстановление) и в ближайшее время после 

нее (отставленное восстановление). Большое значение имеет соблюдение 

гигиенического режима дня, последовательное осуществление различных 

мероприятий (сон, питание, работа, спортивные занятия).  

Строгое соблюдение распорядка дня обеспечивает нормальный 

дневной и ночной отдых, своевременную подготовку органов пищеварения к 

приему и освоению пищи, пик работоспособности в определенное время. 

Высокая интенсификация тренировочного процесса способна вызвать 

срыв адаптации к неизбежно нарастающим нагрузкам. Возникает 

необходимость нормализации психического состояния спортсмена, 

смягчения отрицательных влияний чрезмерной напряженности и 

активизации восстановительных процессов. Для снижения уровня 

психического утомления в период напряженных тренировок и, особенно, 

соревнований существенное значение приобретают психологические 

средства восстановления: внушение, сон-отдых, аутогенная тренировка, 

психорегулирующая тренировка, приемы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения. А также — комфортные условия 

быта с введением отвлекающих факторов и исключением отрицательных 

эмоций, разнообразные виды интересного досуга с учетом индивидуальных 
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наклонностей (особенно при комплектовании команд в 

предсоревновательном периоде) и др. 

В спортивной практике различают два аспекта восстановления: 

первый — использование средств восстановления в период 

соревнования для направленного воздействия не только после выступления 

спортсмена, но и перед началом соревнований и в процессе их проведения; 

второй - использование средств восстановления в повседневном 

учебно-тренировочном процессе в целях эффективного развития 

двигательных качеств и повышения функционального состояния организма 

спортсмена. 

При этом следует помнить, что восстановительные средства сами по 

себе нередко служат дополнительной физической нагрузкой, усиливающей 

воздействие на организм. 

Важным условием, определяющим готовность спортсмена к 

соревнованиям, является использование стимулирующего эффекта 

восстановительных процессов. Последнее основывается на возникновении 

после тренировочных занятий так называемого отставленного 

тренировочного эффекта. Он возникает, как правило, спустя 12-36 часов 

после напряженных тренировок. Продолжительность составляет 6-24 часа. 

 Отставленный тренировочный эффект может выражаться в 

суперкомпенсации источников энергии, повышении синтеза белков, в 

оптимальной адаптации мышечной нагрузки, гипоксии. Важно «поймать» это 

состояние и научиться управлять им. В качестве средства управления 

отставленным тренировочным эффектом используется предсоревновательная 

разминка. В отличие от предигровой она осуществляется за несколько часов 

до игры (6-24 часа). Цель ее состоит в том, чтобы использовать 

стимулирующее влияние отставленного тренировочного эффекта. 

Подбор средств восстановления, их сочетание, дозировка, 

продолжительность и тактика использования обусловлены конкретным 

состоянием спортсмена, его здоровьем, уровнем тренированности, 

индивидуальной способностью к восстановлению, а также этапом 

спортивной подготовки, характером проведенной или предстоящей нагрузки 

и др.  

Но во всех случаях, следует основываться на общих принципах 

использования средств восстановления спортивной работоспособности, к 

которым относятся: 

  совокупное использование различных средств восстановления в 

целях одновременного воздействия на основные функциональные звенья 
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организма - двигательную среду, нервные процессы, обмен веществ и 

энергии, ферментный и иммунный статусы и пр.; 

  учет времени применения, так как восстановительные средства 

оказывают наибольший эффект на определенных временных этапах. 

 Например, использование бани-сауны непосредственно после матча (в 

период наибольшей интенсивности восстановительных процессов) приводит 

к уменьшению показателей силы мышц, а применение бани-сауны через 8-10 

часов после нагрузки (в период естественного замедления 

восстановительных процессов) способствует более быстрому 

восстановлению показателей силы мышц; 

  учет индивидуальных особенностей организма; 

  совместимость и рациональное сочетание, так как некоторые средства 

усиливают действия друг друга (сауна и гидромассаж), другие, наоборот, 

нивелируют (прохладный душ и физиопроцедуры); 

  уверенность в полной безвредности и малой токсичности (средства 

фармакологии); 

  восстановительные средства должны соответствовать задачам и 

этапам тренировки, характеру проведенной и предстоящей работы; 

  недопустимо длительное (систематическое) применение 

сильнодействующих средств восстановления (главным образом 

фармакологических), так как возможны неблагоприятные последствия. 

Варианты планирования восстановительных воздействий зависят от 

структуры тренировочной нагрузки данного микроцикла.  

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима 

занятий. Для обеспечения срочного эффекта необходимо соблюдать 

следующие требования: 

 при небольшом перерыве между занятиями (4-6 часов) 

восстановительные процедуры целесообразно проводить сразу после 

тренировки; 

 средства общего и глобального воздействия должны предшествовать 

локальным процедурам; 

 не следует длительное время использовать одно и то же средство, 

причем средства локального воздействия нужно менять чаще, чем средства 

общего воздействия; 

 в сеансе восстановления не рекомендуется более трех разных 

процедур. 

Активный отдых. Физиологическую основу активного отдыха раскрыл 

в своих работах И.М. Сеченов. Он установил, что последствия утомления 

ликвидируются быстрее в том случае, если человек после работы отдыхает не 
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пассивно, а вовлекает в деятельное состояние мышцы, не принимавшие 

активного участия в основной работе. 

Механизм действия активного отдыха объясняется нервно-

рефлекторной теорией, суть которой сводится к следующему: во время 

активного отдыха в коре головного мозга устраняется торможение, 

возникающее в результате работы, через некоторое время к этим изменениям 

присоединяется сосудистая реакция (расширяются кровеносные сосуды 

работающих мышц). 

Преимущество активного отдыха перед пассивным было подтверждено 

многими исследователями, в результате этого накопился большой 

фактический материал, позволяющий сделать некоторые обобщения, в 

частности: 

  Эффект активного отдыха зависит от величины используемой 

нагрузки. Наибольшее стимулирующее влияние проявляется при некоторых 

средних, оптимальных нагрузках. Если в качестве активного отдыха 

применяются интенсивные, напряжённые упражнения со значительным 

отягощением или непривычное и сложные по координационной структуре 

движения, то эффект подобного вида отдыха может быть незначительным, 

либо отсутствовать, либо иметь отрицательный характер; 

  Существует определённая зависимость активного отдыха от 

индивидуальных особенностей работоспособности и тренированности 

спортсмена. В условиях постепенно развивающегося утомления 

стимулирующее влияние активного отдыха сильнее, чем при быстро 

нарастающем утомлении. У квалифицированных спортсменов 

эффективность активного отдыха выше, чем у неквалифицированных; 

  Влияние активного отдыха не ограничивается только 

восстановлением мышечной работоспособности, а приводит к глубокой 

перестройке функций дыхания и кровообращения. 

 Эффект активного отдыха зависит от степени развития утомления. 

Было установлено, что при нарастании утомления оптимум стимулирующих 

влияний передвигается в сторону меньших нагрузок. В условиях сильного 

утомления возрастает восстанавливающее действие лёгких форм активного 

отдыха. 

 

Примерный план применения восстановительных средств 

№ 

п/п 

Восстановительные 

мероприятия 
Выполняются  НП 

УТСС 
ССМ, 

ВСМ 
до 2-х 

лет 

свыше 

2-х лет 

1. 
Педагогические средства 

восстановления 

тренером-

преподавателем 
+ + + + 

2. Психологические средства тренером- - + + + 
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восстановления преподавателем 

3. 
Гигиенические средства 

восстановления 

тренером-

преподавателем, 

медицинским 

работником  

- + + + 

4. 
Физиотерапевтические 

средства 

тренером-

преподавателем, 

медицинским 

работником  

- - + + 

 

Примерный план применения восстановительных средств перед 

соревнованиями 

 

Время  

проведения 
Мероприятия 

Перед  

тренировками 
1. Массаж или самомассаж. 

2. Поливитамины. 

3. 60-80 мл спортивного напитка или 20-30 мл шиповника 

4. Установка на тренировку, положительный 

эмоциональный фон. 

5. Самонастройка.  
Во время  

тренировок 
1. Рациональное построение тренировки. 

2. Разнообразие средств и методов тренировки. 

3. Адекватные интервалы отдыха. 

4. Упражнения на коррекцию, расслабление и дыхание. 

5. Самоуспокоение, самоободрение, самоприказы. 

6. Идеомоторная тренировка. 

7. Питательные смеси, соки, спортивные напитки. 

После  

тренировок 
1. Водные процедуры: теплый, контрастный или 

вибрационный душ. 

2. Успокаивающий массаж, самомассаж или растирание 

болезненных участков. 

3. Тематические беседы или теоретические занятия. 

4. Сбалансированное питание. 

5. Пассивный отдых: дневной сон 1-1,5 часа и ночной сон 

7-9 часов. 

6. Отвлекающие мероприятия: прогулки, чтение и др.  
1 раз в неделю 1. Баня: паровая или сауна. 

2. Свободное плавание в бассейне. 

3. Развлекающие мероприятия. 

4. День отдыха. 
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ПРЕДЕЛЬНЫЙ ОБЪЕМ 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются 

заранее. Основными документами планирования и проведения соревнований 

являются календарный план и положение о соревнованиях.  

 Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту 

взрослых спортсменов неприемлемо.  

 Большие соревновательные перегрузки предъявляют высокие 

требования прежде всего к здоровью юношей, как физическому, так и 

моральному. Формирование чемпионских притязаний отрицательно 

сказывается на моральной стороне воспитания детей. Особое преимущество 

отдается игровым соревновательным методам.  

 Так как занимающиеся не выступают в официальных соревнованиях, 

первый опыт соревновательной практики формируется в процессе 

тренировок и тренировочных соревнований. 

 В тренировочных группах участие в соревнованиях зависит от уровня 

подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения 

разрядных требований. Лицо, проходящее спортивную подготовку, 

направляется спортивной школой по футболу на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку, должны включать: 

− соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

"футбол"; 

− выполнение плана спортивной подготовки; 

− прохождение предварительного отбора; 

− наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
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− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

 Лица, проходящие спортивную подготовку, и лица, ее 

осуществляющие, направляются организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях.  

 По итога участия в спортивных соревнованиях, лицам проходящим 

спортивную подготовку присваиваются спортивные разряды.  Спортивные 

разряды присваиваются занимающимся спортивной школы «Академия 

футбола имени Ю.П. Семина», за выполнение требований и норм Единой 

всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) по результатам 

официальных соревнований.  

 В соответствии с Требованиями и условиями их выполнения по виду 

спорта «футбол», Мастер спорта России международного класса 

присваивается мужчинам с 18 лет, Мастер спорта России – с 16 лет; кандидат 

в мастера спорта – с 14 лет; I, II, III спортивные разряды – с 13 лет, 

юношеские спортивные разряды – с 9 лет.  

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, представляет собой участие в соревнованиях. Именно в 

соответствии со сроками основных турниров надлежащим образом строится 

тренировка, изменяются ее объем, интенсивность, содержание и 

календарный план выступлений спортсмена.  

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в 

частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с 

динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. Цель 

и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 

соответствовать уровню его подготовленности и способности решать 

поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть 

направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 

психологических возможностей спортсмена к моменту главных 

соревнований мезоцикла или макроцикла. 
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Выполнение нормативов и результаты соревновательной деятельности 

в группах на этапе начальной подготовки и на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) фиксируются в рабочей документации 

тренера-преподавателя, в журналах учёта групповых занятий, в протоколах 

соревнований. Показатели соревновательной деятельности и выполнение 

нормативов по общей, специальной и технической подготовке фиксируются 

в индивидуальных планах, обязательных для групп на этапах спортивного 

мастерства. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным, перед спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. Допускать юных футболистов (футболисток) к 

участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по 

уровню своей подготовленности способны достичь определённых 

спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней подготовки 

роль соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на 

начальных этапах многолетней подготовки планируются только 

подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, 

специальной подготовки к ним не ведётся. Основной целью соревнований 

является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, 

приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности  

тренировочного процесса. 

По мере роста квалификации футболистов (футболисток) на 

последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований 

возрастает. В соревновательную практику вводятся отборочные 

(тренировочные) и основные соревнования, играющие значительную роль на 

этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Важное значение имеет определение оптимального количества 

соревнований, что даёт возможность тренерам планомерно проводить 

подготовку спортсменов спортивной школы, не форсируя её, и обеспечивая 

возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных 

соревнованиях. Каждый старт требует больших энергетических затрат, 

нервного и психического напряжения спортсмена, после которого 

необходимо относительно длительное восстановление. Поэтому чрезмерно 

частые соревнования и контрольные прикидки могут оказать отрицательное 

влияние на состояние подготовленности спортсмена. 
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ОБЪЕМ 

ИНДИВИДУАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 Индивидуальная спортивная подготовка занимающихся БУ ДО ОО 

«СШ «АКАДЕМИЯ ФУТБОЛА ИМЕНИ Ю.П. СЕМИНА» используется для 

осуществления как строго запрограммированных тренировочных программ, 

так и для более свободной и менее напряженной подготовки.  

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. Если для спортсменов в группах 

начальной подготовки и тренировочного этапа составляется общий план 

тренировочной работы, то спортсменам в группе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства для повышения 

уровня спортивной подготовки необходимо иметь индивидуальный план-

график. Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. 

 Только упражнения и нагрузки (объем и интенсивность) подбираются 

для каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных 

особенностей.  

 При составлении индивидуального плана учитывается степень 

владения техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и 

возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, 

занятость в образовательном учреждении. Объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, 

артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны 

быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник. 

 Постоянный анализ тренировок, учет нагрузок, врачебный контроль и 

самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного 

периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, 

помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей 

спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.  

 При составлении индивидуального плана как на отдельный период 

или цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и 

спортсмен определяют: 

 объем к интенсивности нагрузки; 

 количество и характер упражнений; 

 очередность выполнения упражнений; 

 нагрузку в каждом упражнении; 

 длительность и темп выполнения упражнений; 
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 количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, 

составляющих 50% и более от предельного результата.  

 При этом обязательно учитываются: 

− нагрузка в предыдущих занятиях; 

− степень восстановления после предыдущих занятий. 

 После того, как определено общее направление тренировочного 

процесса в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество 

месячных циклов и каждом периоде, этапе подготовки и количество 

соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется 

месячный план тренировочной работы. 

III. Система контроля  
 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

 На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом 

и втором и третьем году; 
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 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера 
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спорта» или спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного 

раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контроль учебно-тренировочной работы 

Виды 

контроля 

За эффективностью деятельности За качеством состояния 

соревновательной тренировочной 
подготовленности 

спортсмена 

внешней среды, 

определенной 

факторами 

Этапный 

анализ динамики 

каждого 

показателя по 

всем 

соревнованиям 

этапа 

спортивной 

подготовки; 

анализ динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в рамках 

этапа спортивной 

подготовки; 

анализ 

показателей 

аттестационно-

педагогических 

измерений на 

конец этапа 

подготовки; 

 климатическими: 

температура, 

влажность, ветер, 

солнечная 

радиация, 

 инфраструктуры: 

инвентарь, 

оборудование, 

покрытие, пр. 
 организационными: 

условия для 

проведения 

тренировочного 

занятия, психолого-

педагогическое, 

медикобиологическое 

сопровождения, пр. 

 социальными: 

воздействие 

ближайшего 

окружения, 

поведением зрителей, 

пр. 

Текущий 

оценка 

показателей 

соревнования, 

завершающего 

макроцикл; 

анализ динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

макроцикле; 

оценка и анализ 

текущих 

показателей 

подготовленност

и тренировочного 

процесса; 

Оператив

ный 

оценка 

показателей 

каждого 

соревнования 

оценка и анализ 

физических и 

физиологических 

характеристик 

нагрузки каждого 

упражнения, 

серии, 

тренировочного 

занятия. 

оценка и анализ 

показателей, 

отражающих 

динамику 

физиологическог

о состояния 

спортсменов до, 

после 

тренировочной 

нагрузки. 
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13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 
Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

(со второго года этапа 
начальной подготовки) 

 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(со второго года этапа 

начальной подготовки) 

с 
не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность  
по воротам (10 ударов) 

(со второго года этапа 

начальной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

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

3.1.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

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

4.1.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более не более 

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

4.2.  Челночный бег 5x6 м  с 
не более не более 

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

4.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 
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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 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года учебно-

тренировочного этапа) 

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) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года  

учебно-тренировочного этапа) 

м 

не менее 

8 6 
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3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м  с 
не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 

Челночный бег 104 м с высокого 

старта 

 (в метрах: 

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

с 

не более 

29,40 32,60 

5. 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» 



64 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на 

этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «футбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 27 

1. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 

Ведение мяча  

с изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в 

«коридор» (10 попыток) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча  

на дальность 
м 

не менее 

15 12 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,50 8,90 

3. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

27 20 

4.2. Челночный бег 104 м  с не более 
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с высокого старта  

(в метрах: 

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

26,00 28,80 

4. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «футбол» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с 

высокого страта 
с 

не более 

1,90 2,05 

1.2. 
Челночный бег 3x10 

м 
с 

не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,40 4,60 

1.4 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

250 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,10 2,30 

2.2. 

Ведение мяча  

с изменением 

направления 10 м 

с 

не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,30 8,60 

2.4. 

Удар на точность  

по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. 

Передача мяча  

в «коридор» (10 

попыток) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча  

на дальность 
м 

не менее 

18 15 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«мини-футбол» (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с 

высокого старта 
с 

не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

4,30 4,70 

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

ногами 
250 210 

3.4. 
Челночный бег 3x10 

м 
с 

не более 

8,10 8,50 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 27 

4.2. 

Челночный бег 104 м  

с высокого старта  

(в метрах 

2x6+2x10+2x20+2x10

+2x6) 

с 

не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 
Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

 

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

- до трех лет: требования к уровню спортивной квалификации не предъявляются;  

 

- свыше трех лет: спортивные разряды «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный 

разряд», «третий спортивный разряд» 

 

 Этап совершенствования спортивного мастерства: спортивный разряд 

«второй спортивный разряд» 

 

 Этап высшего спортивного мастерства: спортивный разряд «первый 

спортивный разряд» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «футбол» 

Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта 

«футбол» 
 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый 

этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки Учреждения.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.  

 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
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− нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

− целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

− содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания);  

− процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, 

средства и условия учебно-тренировочного процесса; 

− оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного 

процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного 

этапа спортивной подготовки. 

  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Учреждения):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного 

процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 
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14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Программный материал спортивной подготовки для групп начальной 

подготовки. 

 
1. Физическая подготовка, упражнения для ОФП 

Виды физических упражнений для занятий по ОФП: 

− ходьба (обычная в умеренном темпе, на носках, на пятках, высоко поднимая 

колени, перекатом с пятки на носок, в полуприседе и приседе, скрестным 

шагом, выпадами, с закрытыми глазами, спиной вперед, на внешней и 

внутренней стороне стопы, мелким и широким шагом, с преодолением 

препятствий и т.п.); 

− бег (обычный, по прямой и дугам; змейкой; на носках- с высоким подниманием 

колен; широким шагом, мелким шагом, сочетанием шагов; с захлестыванием 

голени; скрестным шагом; прыжками; в переменном темпе, замедляясь и 

ускоряясь; с подлезанием под палки; перепрыгиванием; прыжками; по кругу, в 

том числе взявшись за руки и т.п.; с изменением направления; с увертываниями; 

с выполнением заданий по сигналам; челночный; поднимая вперед прямые 

ноги; из разных стартовых положений; спиной вперед; приставным шагом; 

ритмичный, аритмичный, различные сочетания бега); 

− прыжки (подскоки на носках, на одной, на двух ногах; подпрыгивая с 

подтягиванием бедер к груди; в глубину — спрыгивание с различной высоты 

без подскока после приземления и с подскоком; с прыжком  вверх; с 

напрыгиванием на препятствие и с перепрыгиванием через препятствие; в 

длину и высоту с места; со скакалкой, вращая ее вперед, назад; на двух ногах с 

продвижением вперед; вверх с касанием предмета головой; через предметы 

различной высоты; с ноги на ногу; подскоки на месте с поворотами вправо, 

влево, на 180°, 360°; прыжок вверх на двух ногах  с 3—4 шагов; прыжки в 

длину; последовательно через несколько препятствий различной высоты; бег 

прыжками; через качающуюся скакалку; из глубокого приседа вверх; с 

продвижением вперед на гимнастической скамейке; прыжки боком с 

продвижением вперед; перепрыгивая через линии, препятствия; прыжки с 

продвижением вперед с зажатым между ног мячом или другим предметом и 

т.п.). 

Кроме перечисленных упражнений, предлагаются и другие упражнения, 

способствующие развитию отдельных сторон подготовленности: 

 

Упражнения для развития и укрепления костно-мышечного аппарата: 

В парах: 

а) стоя друг к другу лицом, стараться перетянуть одной рукой партнера на 

свою половину, держа его за руку; 

б) и.п. – руки в стороны. Партнер накладывает свои руки на руки партнера: 

опускание и поднимание рук с сопротивлением; 

в) и.п. – присед, ноги на ширине плеч, руки на поясе: вставание с 

сопротивлением партнера; 

г) передачи и броски набивных мячей малых размеров из различных исходных 

положений. 
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Подвижные игры – переноска небольших тяжестей (из различных исходных 

положений и в различных направлениях) 

Тренеру-преподавателю: к проведению силовых упражнений надо подходить 

осторожно, так как при проведении упражнений, спортсмены могут выполнить 

далеко не все, поскольку у них нет достаточной общей физической подготовки и 

навыка выполнений упражнений в определенном исходном положении. 

 

Упражнения для развития прыгучести 

1. Прыжки на одной и двух ногах на матах или песке. 

2. Напрыгивание с одной и двух ног на гимнастическую скамейку. 

3. Прыжки в высоту и глубину. 

4. Прыжки через футбольные мячи, расставленные на различном расстоянии 

друг от друга в различных направлениях. Выполнять на одной и двух ногах. 

Расстояние между мячами 30—35 см. 

Упражнения для развития прыгучести проводятся следующим образом: 

− прыжки на одной и двух ногах, в парах, когда каждый спортсмен соревнуется в 

своей паре на скорость и длительность выполнения; 

− напрыгивание производить соревновательным методом между командами; 

− прыжки через препятствия проводятся в форме эстафет. 

На этапе начальной подготовки должны преимущественно использоваться 

нагрузки, способствующие разностороннему воздействию на организм юного 

спортсмена. 

Объем специальной нагрузки ограничен, а величина его определяется главным 

образом временем, затраченном на ознакомление с элементами техники футбола. 

Необходимо чаще практиковать переключения с одного вида мышечной 

деятельности на другой. Пульс в покое 80-95 уд./мин., при нагрузке — 140-170 

уд./мин. 

Значительное внимание надо уделять воспитанию быстроты движений, 

поскольку в детском и подростковом возрасте имеются широкие возможности для 

воспитания этого важнейшего физического качества. 

Быстрота (скорость) — способность преодолевать расстояние за минимально 

короткое время. При воспитании быстроты надо стремиться к максимальному 

увеличению темпа бега и частоты движений, не требующих больших мышечных 

усилий. Предпочтение следует отдавать естественным движениям. Каждое 

упражнение выполняется кратковременно (10-15 сек.) в виде нескольких серий, 

интервал отдыха 2-3 мин. 

Воспитание быстроты идет больше за счет игр и игровых упражнений, которые 

требуют быстрой ответной реакции на какие-то противодействия, а также 

упражнения на воспитание стартовой скорости (20-25 м), дистанционной (40-45 м). 

Важное значение имеет повторный бег с максимальной скоростью, 

выполняемый в виде эстафет на отрезках до 20 м. Кроме эстафет рекомендуется 

включать в занятия контрольные упражнения в беге на 10-15 метров. 

На этом этапе быстрота воспитывается в тесной связи с ловкостью, что создает 

необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой 

передвижения. 

Понятие «ловкость» в футболе включает в себя все полезные движения и 

комплекс движений, которые встречаются в игре, могут выполняться с мячом и без 

мяча, причем учитывается: 
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 способность игрока быстро изменять и приспосабливать движение в 

соответствии с требованиями неожиданно изменившихся обстоятельств в игре; 

 способность овладевать новыми видами движений. 

 

Методика развития ловкости: 

а) учить сложные в координационном отношении движения; 

б) учить изменять двигательную деятельность в зависимости от необходимости; 

в) развивать восприятие движений тела в пространстве (акробатика, батут); 

г) развивать чувство равновесия; 

д) развивать экономичность в работе мышц. 

 

Упражнения для развития ловкости и быстроты: 

а) пробегание 5-10-метровых отрезков по сигналу, из различных стартовых 

положений; 

б) мяч у тренера-преподавателя, который подбрасывает его так, чтобы он 

ударился о землю 3 раза (спортсмены, расположенные в двух командах на 

расстоянии 5-7 метров одна от другой, должны быстро перебежать на сторону 

соперника и построиться в одну шеренгу); 

в) мяч у тренера-преподавателя, две команды на расстоянии 10 м от тренера-

преподавателя. Когда тренер-преподаватель, держа мяч перед собой, отпускает его, 

тогда первые 2 человека стараются завладеть им; 

г) две команды. По сигналу спортсмены бегут к предметам (мячи, медицинболы, 

теннисные мячи и т.п), расположенные от них на расстоянии 10-15 м, собирают их 

и, прибежав обратно, передают предметы партнерам, которые возвращают эти 

предметы обратно, и т.д. 

д) две команды. Перед первым лежат несколько мячей. По сигналу, надо быстро 

передать их стоящему сзади, а тот дальше. Затем повернуться и передать мячи в 

обратную сторону. 

Тренеру-преподавателю: обучение направлено, в первую очередь, на развитие 

игровой ловкости. Упражнения и подвижные игры для развития быстроты и 

ловкости необходимо давать в сочетании с другими упражнениями, так как 

спортсмены в этом возрасте не могут длительное время выполнять одно и то же 

упражнение и быстро теряют к нему интерес. 

 

Упражнения для развития гибкости: 

а) активные свободные движения с постоянно увеличивающейся амплитудой; 

б) повторные пружинистые наклоны в сторону; 

в) использование энергии какой-либо части тела, 

г) активная помощь партнеру. 

Специальные упражнения для развития гибкости обычно включаются в 

подготовительную часть любого учебно-тренировочного занятия. Кроме того, они 

должны применяться в самостоятельных занятиях. Такая двухразовая тренировка 

гибкости дает наилучший результат. 

 

Выносливость 

Общая выносливость играет вспомогательную роль в развитии всех физических 

качеств. Юный спортсмен должен иметь достаточно высокий уровень аэробной 
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выносливости для того, чтобы успешно переносить А-островочные нагрузки и 

наиболее эффективно развивать скоростно-силовые качества. 

При воспитании выносливости у спортсменов до 12-13 лет нецелесообразно 

включать в учебно-тренировочный процесс упражнения, выполняемые с 

максимальной скоростью, ибо спортсмены в этом возрасте не способны к 

продолжительной работе высокой интенсивности. 

 

Координация 

Что касается вопроса двигательной, в том числе координационной готовности, 

то следует иметь в виду, что двигательные представления формируются по мере 

накопления двигательного опыта и фиксируются в долговременной памяти. Чем 

богаче двигательный опыт, тем вероятнее наличие в нем представлений 

необходимых при освоении нового действия, тем быстрее может сформироваться 

ориентировочная основа нового действия и соответствующий двигательный навык. 

Координационная готовность — способность целесообразно строить и связывать 

воедино целостные двигательные акты (движения). Способность преобразовывать, 

изменять выработанные формы действий. 

Методические приемы: 

а) введение необычных исходных положений; 

б) зеркальное выполнений упражнений; 

в) изменение скорость и темпа движений; 

г) усложнение координационных движений с помощью заданий типа 

жонглирования; 

д) изменение способа выполнения двигательного действия; 

е) усложнение действий добавочными движениями и комбинирование действий 

в непривычных сочетаниях (перед ударом – кувырок; перепрыгивание через барьер 

– удар по воротам и т.п.; 

ж) варьирование тактических условий (игра с разными соперниками); 

з) введение дополнительных объектов действий и специальных раздражителей, 

требующих срочной перемены действий (игра в 2-3 мяча, игра в четверо ворот и 

т.п.); 

и) изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение 

(квадраты разных размеров); 

к) направленное варьирование внешних отягощений;  

л) использование различных материально-технических и естественных средовых 

условий занятий для расширения диапазона вариативных двигательных навыков 

(игра на разных покрытиях). 

 

Упражнения для развития координации: 

А. Акробатические 

а) пять или шесть кувырков в группировке на определенное расстояние; 

б) сочетание кувырка с принятием основной стойки;  

в) серии кувырков (в каждой серии 2-4 кувырка) через плечо (правое, левое), 

вперед; 

г) кувырки в длину с заданием (на 5 матах сделать минимальное количество 

кувырков); 

д) кувырки назад в группировке; 
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е) ходьба и упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (высота бревна 

от пола не более 50-60 см). 

Б. Подвижные игры на ограниченной площади опоры 

а) «бой» на гимнастическом бревне (высота бревна более 50-60 см). Спортсмены 

садятся друг против друга (на одном бревне можно посадить одновременно две-три 

пары). В руках у каждого футболиста мяч в сетке. Каждый старается сбить 

соперника с бревна, а сам при помощи обманных движений удержаться на нем; 

б) «петушиный бой» на одной ноге. Спортсмены в парах, на ограниченной 

площади опоры, стараются столкнуть своего соперника и заставить его коснуться 

пола ногой. 

Тренеру-преподавателю: известно, что спортсмены в этом возрасте, когда 

организм находится в стадии развития и совершенствования, слабо ориентируется 

в пространстве, поэтому тренеру-преподавателю необходимо учесть, что 

упражнения должны быть подобраны таким образом, чтобы спортсмены смогли их 

выполнить (степень трудности) и носить определенный эмоциональный уровень. 

 

Равновесие 

Составной частью в координационные возможности человека входит чувство 

равновесия. Равновесие имеет три вида: 

− статическое (микродинамическое), 

− динамическое, 

− балансирование без предмета или с предметом.  

Статическое равновесие — сохранение позы в течение некоторого времени 

(«ласточка», упражнения на бревне и  т.п.). 

Динамическое — как спортсмен выходит из позы и снова возвращается в нее. 

Большая роль в равновесии принадлежит зрительному и вестибулярному 

анализатору. 

Упражнения для развития чувства равновесия: 

а) ходьба по доске, положенной на землю; 

б) ходьба по наклонной доске; 

в) влезание на стул и слезание с него; 

г) ходьба по дощечкам, положенным на расстоянии 10 см одна от другой; 

д) перешагивание с ящика на ящик (различной высоты, на различном расстоянии 

друг от друга); 

с) ходьба по гимнастической скамейке; 

ж) ходьба на четвереньках по доске, положенной на полу по гимнастической 

скамейке; 

з) медленное, среднее, быстрое кружение на месте; 

и) ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием препятствий; 

к) ходьба по гимнастической скамейке на четвереньках с перешагиванием 

препятствий; 

л) перешагивание через рейки лестницы, лежащей на земле, поднятой на 

некоторую высоту; 

м) ходьба по кирпичикам, положенным на расстояние 15-20 см друг от друга; 

н) ходьба по шнуру; 

о) стоя на месте, подняться на носки и постоять, сохраняя равновесие; 

п) остановка во время бега, присед, повернуться кругом и продолжить бег; 
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р) во время бега, по сигналу, быстро встать на предмет (бревно, гимнастическую 

скамейку и т.п.), затем снова бег; 

с) ходьба по доске, скамейке, руки в стороны, на ладонях мячи; 

т) разойтись вдвоем на доске, скамейке; 

у) медленное кружение стоя на доске, скамейке; 

ф) стоять на узкой рейке, гимнастической скамей, поднимая вперед, назад, в 

стороны то одну, то другую ногу; 

х) стоять на доске, скамейке, закрыв глаза; 

ц) после бега, прыжков, приседаний сделать «ласточку»; 

ч) кто кого столкнет с доски, скамейки, узкой рей ударом ладони об ладонь и т.п. 

 

Подвижные игры 

Особо следует остановиться на методике проведения различного рода 

подвижных игр. Игра — одна из основных форм деятельности юного спортсмена. 

Подвижные игры — это игры, в которых для решения поставленных задач 

используются разнообразные двигательные действия в форме ходьбы, бега, 

прыжков, метаний, лазания, переноски предметов, приемов борьбы и других видов 

передвижения, преодоления препятствий и самозащиты. 

Играющие руководствуются, в основном, непосредственным интересом к 

самому процессу игры или ее смысловому содержанию. Побуждающим мотивом 

обычно является возможность проверить свои способности, испытать силу, 

стремление пережить радостное чувство удовлетворенности, проявленной в игре 

активностью и достигнутыми успехами.  

Специфика влияния игр на физическое развитие спортсменов  заключается, 

прежде всего, в суммарном, общем влиянии выполняемых действий на 

мускулатуру. Однако игры не оказывают избирательного и точно рассчитанного по 

нагрузке воздействия на мышцы, суставы и внутренние органы. Невозможно 

осуществить ни специализированной качественной подготовки отдельных групп 

мышц, ни специального развития подвижности в суставах. Нельзя так же 

обеспечить постепенного развития органов дыхания и кровообращения. Решение 

подобных задач требует применения других, более строго регламентированных 

упражнений. 

Спортсмены 7-9 лет отличаются особой подвижностью, постоянной 

потребностью к движению. Однако нужно помнить, что организм их не готов к 

перенесению длительной напряженности. Их силы быстро истощаются, но 

довольно быстро и восстанавливаются. Поэтому для них игры не слишком 

длительны. Они обязательно должны прерываться паузами для отдыха. 

Для этого возраста еще не доступны игры со сложными взаимоотношениями 

между игроками. Их больше привлекают игры сюжетного характера. Действия в 

коллективе для них сложны, поэтому им больше нравятся игры с пробежками, 

увертываниями от водящего, прыжками, ловлей и бросанием мячей. В играх 

ловкость, быстрота, сила, выносливость развиваются комплексно и очень 

вариативно. 

Аналогично идет процесс развития волевых качеств, причем создаются 

благоприятные условия для воспитания не только сильной, но и гибкой воли. 

Элементарно-спортивные игры подразделяются на: 

 Некомандные. 

 Переходные к командным. 
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 Командные. 

Некомандные игры — участники действуют в основном исходя из личных 

интересов и, как правило, в одиночку. Обычно эти игры лишены организованного 

сотрудничества, но элементы взаимопомощи в них имеют место. (Простые 

«пятнашки», «Пустое место» и т.п.). Они содействуют формированию 

индивидуального поведения в коллективе, самостоятельно ориентироваться, 

воспитывают волевые качества. 

Переходные к командным — наряду с возможность действовать в своих целях, 

имеется возможность не только оказывать помощь другим участникам игры, но 

даже вступать в некоторое, чаще всего временное, сотрудничество. Причем такая 

помощь связана со значительным риском для ее инициатора. 

Эти игры воспитывают такое ценное качество, как стремление к взаимопомощи, 

приучают к разумному риску, преодолению эгоистических наклонностей, 

согласованию своих действий с действиями других. 

 
2. Техническая подготовка на этапе начальной подготовки 

Основные правила проведения занятий 

1. Не спешить с переходом к изучению новых упражнений. 

2. Не перегружать занятие новыми упражнениями. 

3. Включать в занятие ранее изученные и прочно усвоенные элементы в новых 

сочетаниях и вариантах. 

4. Повышать интенсивность и длительность выполнения упражнений. 

5. Периодически объективно оценивать достижения спортсменов (нормативы, 

соревнования и т.п.). 

6. Соблюдать правильные интервалы между занятиями. 

В работе на этом этапе немаловажны складывающиеся взаимоотношения между 

тренером-преподавателем и спортсменами. Характер их взаимоотношений может 

иметь большое значение на последующих этапах процесса обучения. 

Спортсмен чувствителен к отношению тренера-преподавателя, он воспринимает 

не только указания по ходу тренировки, но и заинтересованность тренера-

преподавателя в его, спортсмена успехах, спортсмен ждет эмоционального 

соучастия тренера-преподавателя в своей учебно-тренировочной деятельности. 

Если тренер-преподаватель не замечает спортсмена, равнодушен к результатам его 

работы или ограничивается лишь официальной констатацией успехов и неудач, то 

интерес к тренировкам часто быстро падает и активность спортсмена снижается. 

Техническая подготовка в возрастной группе 7-летнего возраста 

Центральная задача — ознакомление с техническими приемами игры в футбол. 

 

Техническая подготовка в возрастной группе 8-летнего возраста 

Центральная задача — дать возможность юным футболистам проявить 

индивидуальные формы технического выполнения приемов, соответствующие их 

возможностям. 

Вспомогательные задачи: 

− дать характеристику теоретической основы технических приемов; 

− нацелить юных футболистов на выполнение технических приемов в условиях 

игровых упражнении и самой игры. 
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Начальное обучение носит форму ознакомления с техническими приемами и 

начинается с создания представления о них. С этой целью спортсменам объясняют 

назначение данного приема, и показывают его. Одновременно акцентируют 

внимание на наиболее важных деталях движения. Важно, чтобы спортсмены 

поняли, осмыслили материал. 

Следует ознакомить со всеми техническими приемами. На этом этапе 

подготовки футболист сам выбирает (с помощью тренера-преподавателя), наиболее 

приемлемые для себя технические приемы, которые разучивает на занятиях. 

Известно, что высокую технику, прежде всего характеризует ее рациональность. 

Выполнение отдельных приемов высокотехничного футболиста отличается 

уверенностью, непринужденностью, основное внимание его направленно не на 

само выполнение приема, а на решение тактической задачи. Поэтому, при 

обучении юных футболистов приобретению разнообразных двигательных навыков, 

совершенствованию чувства движений следует уделять большое внимание. 

Изучение техники в этом возрасте целесообразно вести целостным методом с 

некоторым акцентом на детали выполнения технического приема. Главное — 

показ. 

Хотя у юных спортсменов очень развито запоминание, на занятиях следует 

изучать не более 2-х приемов. 

Учитывая, что новые двигательные навыки возникают на базе раннее освоенных, 

надо использовать естественную взаимосвязь и структурную общность различных 

технических приемов и способов. 

 

Техническая подготовка в возрастных группах 9-летнего возраста 

Решается основная задача данного этапа — создание у спортсменов целостного 

зрительного представления и двигательного ощущения выполняемого действия и 

его основных элементов. 

При изучении техники в этой возрастной группе юных футболистов тренеру-

преподавателю следует придерживаться такой последовательности: 

1. Демонстрация (показ), рассказ. 

В рассказе необходимо дать точное терминологическое наименование действия, 

сообщить сведения о его назначении и месте применения в игровых условиях, 

объяснить принципы выполнения. Рассказ должен быть четким, кратким и 

образным. 

Показ должен быть образцовым по внешней форме, с необходимым 

воспроизведением временных, пространственных и силовых характеристик 

движения. Часто показ сопровождается пояснением, которое усиливает и углубляет 

его восприятие. 

Показ должен выполняться квалифицированно, несколько раз. Рассказ и 

пояснения при показе должны быть краткими и понятными, с обращением 

внимания спортсмена на тот или иной элемент движения, при выполнении 

которого они делают больше всего ошибок. 

2. Разучивание в целом, разучивание по частям. Разучивание следует начинать с 

разучивания в целом, затем исправлять при необходимости отдельные детали. 

Нельзя оставлять ошибок без замечаний. При необходимости нужно давать 

подводящие упражнения, которые наиболее эффективны перед непосредственным 

разучиванием технического приема. 

3. Повторение технического приема в различных упражнениях. 
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При повторении следует учитывать психологические особенности детского и 

юношеского возраста и разнообразить упражнения. 

Определяя меру повторения, необходимо учитывать, что новые 

координационно-сложные упражнения быстро вызывают у юных футболистов 

утомление соответствующих нервных центров. Поэтому, на данном этапе наиболее 

эффективно серийное повторение упражнений (2—3 серии по 8—10 повторений в 

каждой). Интервалы между сериями должны быть достаточными для отдыха. В это 

время можно сделать замечания, внести поправки, уточнения, еще раз показать 

упражнение. Изучение нового материала продолжается в течение 3—5 

последующих тренировок. Ни одно упражнение не должно выполняться небрежно. 

Небрежность на занятиях и тренировках повлечет за собой небрежность, 

несобранность и в игре. 

Следует заметить, что предлагаемый в ряде методических пособий путь 

усложнения — начать выполнение каждого нового приема на месте — не всегда 

эффективен. Каждый прием спортсмен должен выполнить сразу же в движении (на 

месте его выполняют, когда создаются первичные представления). И только в тех 

случаях, когда делаются серьезные ошибки, нарушающие общую структуру 

движения, следует упростить условия его выполнения. 

4. Выполнение технического приема на оценку. 

Выполнение технического приема на оценку может проводиться в процессе 

обучения, причем оценка должна быть объективной. Надо поощрять соревнования 

не только среди футболистов всей группы, но и между двумя-тремя. 

Работая над технической подготовкой в возрастных группах 9-летнего возраста, 

необходимо иметь ввиду еще ряд положений: 

а) повторение изучаемых технических приемов должно происходить при малых 

и средних усилиях. Тренер-преподаватель должен решить самостоятельно, когда 

следует усложнить условия выполнения технического приема, или же переходить к 

изучению следующего в зависимости от усвоения учебно-тренировочного 

материала. К упражнениям, в которых технические приемы выполняются с 

предельными усилиями, следует переходить только тогда, когда прием или 

действие будут освоены в достаточной мере. 

Особенно важно помнить, что количество повторений тех или иных физических 

упражнений, элементов техники должно быть таким, чтобы они выполнялись 

свободно, без лишних напряжений. При появлении хотя бы небольшой усталости, 

упражнение (с целью разучивания) должно быть прекращено. 

б) для закрепления технических приемов, необходимо использовать и саму 

футбольную игру.  

Игры рекомендуется проводить с заданием, которое должно предусматривать 

частое применение изучаемого технического элемента. 

Например, на занятии изучался удар внутренней стороной стопы. В игре 

возможно следующее задание: все передачи производить только ударом 

внутренней стороны стопы. После разучивания удара головой, можно в конце 

занятия проводить игру в ручной мяч без вратарей и мяч считать забитым только 

ударом головы, или все передачи делать только ударом головы. 

в) в конце занятий по изучению технических приемов, с целью поднятия 

эмоциональности проведения занятий, необходимо проводить игровые 

упражнения. Содержание игровых упражнений тренер-преподаватель должен 
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варьировать сам, в зависимости от подготовленности занимающихся и задач 

занятия. 

г) эффект овладения техникой возрастает, если после серии частых занятий по 

повторению, сделать перерыв на 2—4 занятия. 

д) очень важно постоянно работать над ошибками спортсменов. Для 

исправления ошибок тренер-преподаватель должен сам четко знать их причины. 

 

Технические приемы: 

Обучение на данном этапе начинается с изучения техники передвижения. 

Параллельно осуществляется знакомство с приемами техники владения мячом и с 

основными способами выполнения этих приемов. 

Техника передвижения составляет основу (базу) футбола и входит в него как 

неотъемлемая составная часть. Она включает в себя группу приемов: бег, прыжки, 

остановки, повороты. 

Бег — при обучении технике полевого игрока используют бег обычный (для 

выхода на свободное место, для преследования соперника и т.д.), спиной вперед, 

скрестным шагом и приставным. 

Прыжки — в футболе выполняются толчком одной и обеими ногами; в игре 

применяются прыжки вперед, вверх, в стороны. 

Остановки — выполняются прыжком и выпадом, и служат эффективным 

средством изменения направления движения. 

Повороты — позволяют футболистам с минимальной потерей скорости менять 

направление движения. Выполняются переступанием или прыжком (в зависимости 

от ситуации — в стороны или назад). 

Обучать технике передвижения следует с первых занятий, а дальнейшее 

совершенствовать — на протяжении всех этапов подготовки. 

После освоения отдельных приемов и способов — отрабатывать возможные 

сочетания в игровой обстановке. 

Упражнения по технике передвижения необходимо систематически включать в 

подготовительную часть учебно-тренировочного занятия, а при постановке 

спецзадачи — в основную. 

Процесс обучения технике передвижения и совершенствование этого элемента 

игры тесно связан с воспитанием таких двигательных качеств как быстрота и 

ловкость, прыгучесть и скоростная выносливость. 

При обучении технике передвижения используют: 

1. Стартовые ускорения в беге по прямой, дугам, кругу и остановки. 

2. Стартовые ускорения после поворотов и прыжков. 

3. Стартовые ускорения из различных положений (с высокого и низкого 

старта, из полуприседа, сидя, из положения лежа и т.д.). 

4. Бег в сочетании с прыжками. 

5. Бег в сочетаниях с поворотом на 90, 180 и 360 градусов. 

6. Прыжки: 

− на одной ноге вправо и влево с продвижением вперед и назад, с разной 

последовательностью; 

− попеременно на правой и левой ноге с продвижением в разных направлениях; 

− толчком обеих ног вправо и влево с продвижением вперед — назад, вправо - 

влево, с продвижением в разных направлениях. 
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Беговые и прыжковые упражнения выполняются в измененном ритме на 

размеченной (поперечными линиями с промежутками от 85 до 190 см) дорожке 

длиной 20—30 м. Короткие и длинные промежутки чередуются в разных 

вариантах: два коротких — один длинный, два длинных — три коротких и т.д. 

пробегая дистанцию необходимо наступать на поперечные линии. 

 

1. «Ведение мяча» 

Это основной прием владения мячом, который представляет собой сочетание 

бега (реже — ходьбы) и ударов по мячу ногой различными способами. 

А) Начинать тренировку следует с ведения мяча по прямой носком, подъемом, 

затем внутренней и внешней стороной подъема, чередуя каждый последующий 

способ ведения с ранее изученным. При ведении мяча ногой, удары наносят в 

нижнюю часть мяча. Исходя из тактических задач, удары по мячу при ведении 

выполняются с разной силой. Если нужно быстро преодолеть значительное 

расстояние, то мяч отпускают от себя до 10—12 м. 

При противодействии противника возникает возможность потери мяча, поэтому 

следует постоянно контролировать мяч и не отпускать его от себя дальше 1—2 

метров. Нельзя не отметить при этом, что частые удары по мячу снижают скорость 

ведения. 

Если же соперник атакует сбоку, необходимо наклонить туловище в сторону 

соперника, а мяч перевести под дальнюю от него ногу. 

При ведении средней частью подъема и носком осуществляется 

преимущественно прямолинейное движение. 

Ведение внутренней частью подъема дает возможность выполнить перемещение 

по дуге. 

Б) Ведение внутренней стороной стопы позволяет существенно менять 

направление движения. Однако к ведению мяча внутренней стороной стопы 

следует приступать осторожно в связи со сложной структурой движения ног. 

Спортсмены при выполнении этого приема продвигаются вперед боком, 

сосредотачивая все внимание лишь на мяче. 

В) Ведение внешней частью подъема можно считать наиболее универсальным, 

оно дает возможность выполнить прямолинейное перемещение, движение по дуге 

и с изменением направления. 

Г) К ведению мяча по дугам, зигзагам с изменением направления следует 

приступать после того, как спортсмены  хорошо освоили технику ведения мяча по 

прямой в сочетании со всеми способами. 

 

2. «Остановка мяча». 

Параллельно с тренировкой ведения мяча можно приступить и к тренировке 

остановок мяча, начиная с простейших (остановка мяча подошвой, внутренней 

стороной стопы), постепенно переходя к более сложным (подъемом, внешней 

стороной стопы). 

А) Остановка мяча ногой (подошвой) осуществляется следующим образом: 

игрок мягко встречает мяч ногой, слегка согнутой в колене и вынесенной вперед 

(носок поднят, пятка опущена); туловище слегка наклоняют над мячом. 

Если мяч опускается то, прежде всего надо рассчитать место его приземления и 

остановить выставленной вперед ногой, слегка согнув ее в колене. Для полной 

остановки мяча носок опускают, прижимая мяч к земле. При неполной остановке 
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мяча в момент соприкосновения с подошвой, останавливающую ногу немного 

поднимают — тогда мяч отходит несколько вперед или в сторону от ноги. 

Б) Остановка внутренней стороной стопы мяча, катящегося навстречу: игрок 

поворачивает ногу носком наружу, вес тела переносит на опорную ногу; в момент 

соприкосновения с мячом ногу отводит немного назад, уступая движению мяча. 

Останавливающая поверхность приходится на середину внутренней поверхности 

стопы. 

При остановке мяча, падающего сверху, расслабленную ногу следует отнести 

назад (если мяч опускается навстречу) или в сторону (если он опускается сбоку). 

Угол наклона туловища и останавливающей ноги изменяется в зависимости от 

высоты полета мяча. Если он падает под большим углом, останавливающую ногу 

сгибают больше и наоборот. 

В) Остановку мяча внешней стороной стопы выполняют согнутой ногой, 

вынесенной впереди опорной; при приеме мяча ногу расслабляют. 

Движение при остановке мячей летящих на уровне коленного сустава 

существенно не отличаются от движений при остановке катящегося мяча, однако 

нога, останавливающая низко летящий мяч, в подготовительной фазе сгибается в 

коленном суставе и поднимается до уровня мяча. 

Высоколетящие мячи останавливаются в прыжке — толчком одной или двух ног 

выполняется прыжок вверх: останавливающая нога сильно сгибается в 

тазобедренном и коленном суставе, стопа разворачивается наружу. 

Г) Остановка мяча серединой подъема. 

Выставленная вперед нога встречает опускающийся мяч серединой подъема 

(ближе к пальцам), после чего вместе с мячом резко опускается на землю. 

Остановка подъемом мячей, летящих с низкой траекторией: останавливающая 

нога, согнутая в тазобедренном и коленном суставе (примерно 90°), выносится 

вперед, носок оттянут вниз. В момент соприкосновения мяча и подъема (при 

большой скорости мяча — несколько раньше) выполняется амортизирующее 

движение назад; останавливающая поверхность приходится на среднюю часть 

подъема. 

Обучать остановкам мяча туловищем, грудью, головой на первом этапе 

обучения не рекомендуется. 

 

3. «Удары» 

На протяжении всего тренировочного процесса и совершенствования удары по 

мячу составляют основу учебно-тренировочных упражнений. 

Главной задачей при обучении ударам является задача поставить удар, т.е. 

научить бить сильно и точно из различных положений, а также научить 

дифференцировать силу удара по мере надобности. 

Начинать обучение ударам ногой следует с простейших ударов, постепенно, по 

мере усвоения, переходя к более сложным. 

Сначала разучивают удары по центру мяча, а затем переходят к «резаным» 

ударам. Самой типичной ошибкой при «центральных» ударах по мячу является 

недостаточно оттянутый носок стопы. Особое внимание следует обратить на 

выполнение последнего бегового шага перед постановкой опорной ноги — он 

служит подготовительной фазой удара, и во многом определяет успешность 

выполнения приема. Длина последнего шага превышает длину остальных на 30—

50%. Акцент на увеличенный последний шаг (для этого можно использовать 



80 

 

специальную разметку) позволяет избавиться от существенного недостатка в 

технике многих футболистов: преждевременного (без замаха) проявления усилий. 

Активный толчок при увеличенном последнем шаге вызывает значительный замах 

ударной ногой до момента постановки опорной и открывает возможность лучшего 

использования сил реактивности. 

Основные задачи при отработки ударов (освоение основ техники, развитие сил и 

быстродействия, воспитание меткости) необходимо решать параллельно, 

поскольку одновременный акцент на разных качественных сторонах двигательного 

навыка дает больший эффект, чем акцент на каждой из сторон в отдельности. 

Следует руководствоваться основным правилом, по которому перед ударом вес 

тела следует перенести полностью на опорную ногу, для выполнения сильного 

удара обеспечить максимальную амплитуду движения стопы. Если время для 

осуществления удара ограниченно, то выполняют его с короткого замаха. 

В момент удара все звенья бьющей ноги (бедро, голень, стопа) закреплены, таз 

несколько повернут (за исключением удара внутренней стороной стопы), благодаря 

чему в выполнении удара участвует не только стопа, но и все тело. Так как эта 

масса во много раз больше массы мяча, то и нога и туловище после нанесения 

удара не останавливаются, а продолжают движение вперед. Опорную ногу, слегка 

согнутую в колене, ставят чаще всего с пятки, и, по мере движения тела, переносят 

на всю ступню; затем, в момент отрыва мяча от стопы поднимаются на носок. 

При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная нога ставится сбоку — за 

мяч. 

При ударе по мячу, катящемуся навстречу, опорная нога не доходит до мяча. 

Если мяч катится сбоку (справа или слева), то рациональнее выполнить удар 

ближней ногой к мячу. 

Во всех случаях, расстояние постановки опорной ноги зависит от скорости 

движения мяча и его необходимо рассчитать так, чтобы во время ударного 

движения мяч поравнялся бы с опорной ногой. 

А) Удар носком 

Опорную ногу ставят сбоку от мяча и несколько сзади него. Бьющую ногу, 

согнутую в колене в момент замаха, при соприкосновении с мячом почти 

выпрямляют. Носок се приподнят вверх, опущенная вниз пятка почти касается 

земли. Бьющая нога выполняет удар по мячу в тот момент, когда начинается 

движение вверх, туловище наклонено вперед. Удар носком наносится в центр мяча. 

Если мяч надо послать верхом, то удар наносят ниже. Удар в край придает мячу 

полет по дуге вправо или влево. 

Б) Удар внутренней стороной стопы 

Удар осуществляют ногой, развернутой носком наружу. Опорную ногу, 

согнутую в колене, ставят несколько сбоку от мяча; бьющую ногу, слегка согнутую 

в колене, поворачивают в тазобедренном суставе наружу. Удар выполняют с 

небольшим замахом и резким движением напряженной ногой с закрепленным 

голеностопным суставом. 

Носок стопы несколько приподнят. Удар выполняется серединой внутренней 

поверхности стопы. Положение ноги во время удара сохраняется и во время 

проводки. 

В) Удар серединой подъема (прямым подъемом) 

С последним шагом разбега опорную ногу, слегка согнутую в колене, ставят на 

линию мяча, несколько сбоку от него (примерно в 15 см). Бьющую ногу, 
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находящуюся сзади согнутой в колене, резко посылают к мячу. В момент удара 

колено бьющей ноги должно быть над мячом. Удар выполняется серединой 

подъема с максимально оттянутым вниз носком. 

Чтобы мяч полетел низко, тело игрока в момент удара наклонено вперед (голова 

должна быть над мячом или несколько впереди него). 

Высота полета мяча и правильность удара зависят от положения опорной и 

бьющей ноги (большего или меньшего сгибания в тазобедренном, коленном и 

голеностопном суставах), а также от положения туловища и точки нанесения 

удара. Нанесение удара серединой подъема не в центр мяча, придаст ему вращение 

вперед-вправо или вперед-влево. 

Г) Удар внутренней частью подъема. 

Этот удар наносят частью стопы, прилегающей к большому пальцу и несколько 

выше. Разбег при выполнении удара производится обычно под углом 45° по 

отношению к мячу и цели. Согнутую ногу (опорную) ставят несколько позади и 

сбоку мяча, а бьющую отводят при замахе назад и несколько внутрь. Туловище во 

время удара правой ногой отклоняют влево, а при ударе левой — вправо. Удар 

может быть произведен как с прямого разбега, так и под углом к направлению 

полета мяча. 

Чтобы мяч полетел низко, надо в момент удара колено бьющей ноги вывести 

вперед, оттянуть стопу вниз и ударить в среднюю часть мяча. 

Внутренней частью подъема, посылают так называемые «крученые мячи». При 

выполнении такого удара бьющая нога наносит удар в край мяча и делает 

«проводку» в направлении его полета и в сторону опорной ноги. 

Д) Удар внешней частью подъема 

Удар выполняется частью стопы, прилегающей к мизинцу. Опорную ногу ставят 

сбоку от мяча и несколько сзади. Бьющей ногой делают замах, туловище 

наклоняют вперед так же, как при ударе серединой, подъема, а стопу с оттянутым 

носком поворачивают внутрь. Высота полета мяча зависит от точки 

соприкосновения с мячом и положения опорной и бьющей ноги. 

Е) Удар по мячу головой (с 8-9 лет). 

Удар выполняется без прыжка и в прыжке, лбом и боковой частью головы. 

Удар по мячу, летящему навстречу, без прыжка, выполняется следующим 

образом: ноги ставят в положении шага и сгибают в коленях; туловище вместе с 

головой отклоняется назад; вес тела полностью переносится на ногу, находящуюся 

сзади, руки, согнутые в локтях, перед грудью. 

Удар осуществляют, резко выпрямляя стоящую сзади ногу, и одновременно 

делают движение туловищем вперед. В конечной фазе делают резкое движение 

головой в шейной части, усиливающее удар, добавляется рывковое движение 

руками назад. 

При ударе по мячу, летящему, например, слева. Делают шаг правой ногой 

вперед-вправо и, сгибая ее в колене, переносят на нее вес тела, поворачивая 

туловище влево-назад, затем наносят удар лбом. 

При ударе боковой частью головы мяча, летящего справа, туловище отклоняют, 

а вес переносят на согнутую левую ногу. Удар выполняют резким разгибанием 

левой ноги, делая туловищем движение навстречу мячу. В последний момент 

резким движением наносят удар по мячу боковой частью головы. В момент удара 

вес тела переносят на правую ногу. 
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Удар серединой лба в прыжке выполняется при отталкивании вверх одной или 

двумя ногами. Руки, несколько согнутые в локтях, энергично движутся вверх до 

уровня груди, что способствует увеличению высоты прыжка. 

Непосредственно после отталкивания, туловище отклоняется назад (замах). 

Ударное движение начинается в момент (или несколько раньше) достижения 

наивысшей точки прыжка. Удар необходимо выполнить в наиболее высокой точке 

прыжка и в момент прохождения туловищем и головой фронтальной плоскости. 

При ударе с поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело 

поворачивается в сторону удара, а туловище одновременно отклоняется назад. 

Дальнейшие действия схожи с ударом серединой лба в прыжке. 

 

4. «Вбрасывание мяча из-за боковой линии» 

Исходное положение — стойка ноги врозь (на ширине плеч) или в положении 

шага. Руки мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются вверх — 

за голову. Туловище отклоняется назад, делается замах руками, ноги сгибаются в 

коленном суставе, вес тела на сзади расположенной ноге (при положении шага). 

Рабочая фаза — бросок, начинается энергичным выпрямлением ног, туловища, 

рук и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания. 

Завершающей фазой может быть и падение. Вслед за вбрасыванием, которое 

выполняется после прохождения туловищем фронтальной плоскости, 

продолжается движение вперед-вниз. Руки обгоняют туловище, и игрок 

приземляется на руки, которые, сгибаясь, амортизируют падение. Для увеличения 

дальности броска, иногда используют вбрасывание с разбега. Разбег способствует 

предварительному наращиванию скорости тех звеньев, которые участвуют при 

вбрасывании.  

 

3. Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Тактическая подготовка с 7 лет 

В этот период нет никакой речи о тактике, ни о каких взаимодействиях с 

партнерами. Необходимо нацеливать футболистов лишь на одно — забить мяч в 

ворота соперника и сделать это как можно чаще. 

В этот период игра сама развивает способности и привычку к футболу, интерес к 

игре, а это и является одной из основных задач в период начальных занятий. 

Нельзя отнимать у детей радость участия в самой игре. 

Тактическая подготовка с 8 лет 

Особое место в процессе подготовки юных футболистов должно быть отведено 

воспитанию «тактической грамотности» футболистов. 

Цель тактической подготовки — дать новичку-футболисту те знания и умения, 

привить такие навыки и качества, которые способствовали бы успешной его 

деятельности в постоянно меняющихся условиях игры. 

Тактическое мастерство футболистов заключается в умении находить в течение 

игры наиболее эффективные способы решения постоянно и неожиданно 

возникающих игровых ситуаций. 

На начальном этапе подготовки, когда футболисты только осваивают азы 

тактики, первостепенная задача тренера-преподавателя — научить их 

ориентироваться и взаимодействовать в парах и тройках. Для этого следует широко 

использовать не только игру в футбол, но и подвижные игры, и другие спортивные 

игры и упражнения: 
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а) — подвижные игры, близкие футболу по характеру игровой деятельности, 

например: 

«Пустое место» - Футболисты выстраиваются в круг, руки за спиной. 

Назначается ведущий. По сигналу тренера-преподавателя, он бежит с внешней 

стороны круга и касается рук одного из партнеров. Игрок, которого коснулся 

ведущий, бежит по кругу в обратную сторону, стремясь быстрее ведущего занять 

свободное место. Футболист, не успевший занять свободное место, становится 

водящим, и игра начинается заново. 

«Салки» — Футболисты разбредаются по площадке. Назначаются два ведущих, 

которые ловят их. Игроки убегают от ведущих, увертываясь, применяя обманные 

движения. Смена водящих — по сигналу тренера-преподавателя. 

«Попрыгунчики» — для игры чертится круг диаметром 5—8 м. Футболисты 

располагаются за кругом, в центре — ведущий. Игроки прыгают по кругу, 

впрыгивают в него (на одной или двух ногах), выпрыгивают, а ведущий старается 

их осалить. Осаленный игрок становится водящим. Игра останавливается по 

сигналу тренера-преподавателя. 

б) — баскетбол и ручной мяч (по упрощенным правилам), 

в) — ведение мяча с остановками по зрительному сигналу, 

г) — передача мяча в парах и тройках на месте и в движении, 

д) — игра в парах на малой площадке взятием ворот, предусматривающая 

единоборство партнеров (обводка, отбор мяча) с участием двух-трех пар, 

е) — упражнение 2x1, с задачей выбрать место для получения мяча 

(открывание), 

ж) — то же с задачей закрыть игрока, 

з) — упражнение 2x1, 3x1, 4x1, 5x1 с задачей отобрать мяч, 

и) — игра 2x2 с одним нейтральным игроком, со взятием ворот на малой 

площадке (20x15); нейтральный играет за команду, владеющую мячом, 

к) — игра 3x3 и 4x4 (без вратарей) на малой площадке (30x20) со взятием ворот. 

Дальнейшее обучение тактике футбола, а затем и перехода к игре 9х9х, 11x11 

проходит более успешно, если игроки уже имеют определенную теоретическую 

подготовленность. Теоретические занятия расширяют кругозор, позволяют лучше 

осваивать индивидуальные, игровые и командные тактические действия. Однако 

игроки должны самостоятельно решать возникшие в ходе игры тактические задачи. 

Поэтому тренеру-преподавателю следует чаще предлагать ребятам решать задачи в 

простейших, наиболее часто встречающихся игровых ситуациях, изображенных на 

макетах, что создает у юных футболистов образные представления, способствует 

закреплению пройденного материала и развитию мышления. Освоению тактики 

футбола помогают хорошие знания правил игры. Незнание правил часто приводит 

к конфликтным ситуациям на поле, что усложняет обучение тактике. 

Не следует забывать, что для молодых игроков конечный результат не должен 

иметь первостепенного значения. Постоянные сравнения результатов отодвигают 

тренировку на второй план. И как следствие — нет заметного прогресса после 

определенного возраста, и растет травматизм. 

Когда юные футболисты освоят игру в тройках, следует переходить к изучению 

тактики 6x6. Она требует определенного расположения игроков в зонах защиты, 

полузащиты, нападения, распределения обязанностей между ними, четкого 

взаимодействия. 
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Рассмотрим, как пример, тактическую схему при расположении игроков (6x6) по 

схеме 1x3x2. Игроки обороны располагаются треугольником, вершина которого 

обращена к своему защитнику. Центральный защитник (1) находится несколько 

сзади полузащитников (2, 3, 4), с таким расчетом, чтобы в случае необходимости 

подстраховать любого из них. Нападающие — правый (5) и левый (6) выдвигаются 

вперед и играют в основном на полуфлангах (инсайдами) и в центре, иногда, для 

развития атаки отходят назад. 

Полузащитники переходят от обороны к атаке отбирая мяч у соперника или 

получая его от защитника и передавая мяч нападающим или друг другу, 

осуществляют ведение мяча с применением обводки, открывания на свободное 

место. 

 

Потеряв мяч в зоне соперника, игроки нападения должны сразу же вступать в 

борьбу за мяч и попытаться отнять его или помешать свободной организации атаки 

на свои ворота. Если это не удается, один из нападающих преследует атакующего 

соперника до тех пор, пока тот не встретит противоборства полузащитников. При 

атаке соперника правым флангом первым вступает в борьбу левый нападающий, 

слева — правый нападающий. Центральный полузащитник действует согласно 

игровой ситуации. 

При расположении игроков по схеме 1x2x1x2, два защитника, правый (2) и 

левый (4) располагаются перед своей штрафной площадью; несколько впереди по 

центру занимает место полузащитник (3). Нападающие (5 и 6) действуют впереди 

как при схеме 1x3x2. Функции защитников и полузащитников несколько 

изменяются. 

 

Атакующего соперника с мячом встречает и сдерживает полузащитник (3). Не 

давая обвести себя, он вынуждает соперника передать мяч или вести его по флангу. 

В это время крайний защитник выбирает удобную позицию и вступает в 

единоборство за мяч. Овладев мячом, крайний защитник начинает атаку, прибегнув 

к дриблингу или передаче. 

При расположении игроков по схеме 1x2x2x1, зоны действия защитников (1, 2 и 

4) остаются теми же, что и при схеме 1x2x1x2, а зоны действия полузащитников (3 

и 6) и нападающего (5) существенно иные. 

 

Полузащитники (3 и 6) располагаются вблизи флангов центральной зоны, вперед 

выдвигается центральный нападающий (5). Расположение игроков создает 
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хорошие возможности для быстрой атаки. Потеряв мяч в зоне соперника, 

полузащитники (3 и 6) быстро отходят назад и вступают в борьбу за мяч на своей 

половине поля. Их подстраховывают защитники. Правый защитник (2) страхует 

правого полузащитника (3), левый (4) — левого (6). 

При атаке соперника левым флангом, первым начинает борьбу за мяч правый 

полузащитник (3), на помощь ему приходит правый защитник (2), которого, в свою 

очередь, подстраховывает центральный защитник (1). При атаке соперника правым 

флангом оборона разворачивается влево: вступает в борьбу левый полузащитник 

(6), затем левый защитник (4) и последним центральный защитник (1). Завладев 

мячом, игроки обороны должны быстро перевести его на противоположный фланг 

свободному полузащитнику для развития атаки или отдать цен тральному 

нападающему для индивидуального прохода к воротам соперника. 

При игре 7x7 могут быть так же различные схемы взаимного расположения 

игроков,  

 

а значит и несколько иные обязанности, например 1x3x1x2: 

 

Другая схема 1x3x2x1 

 

Следующая схема 1x4x1x1 

 

 

 

 

 

Тактическая подготовка с 9-летнего возраста 

Подготовка тактике в данном возрасте проводится с учетом следующих 

положений: 
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а) Продолжение индивидуальных тактических действиям в несколько 

усложненных условиях; 

б) Изучаются простейшие групповые тактические действия (передачи мяча в 

парах, тройках стоя на месте; передачи в парах с продвижением по прямой и 

изменением направления) 

в) Игры в футбол в ограниченных составах 5x5, 6x6, 7x7на площадках не более 

69x35,5 м. 

В тренировочных занятиях уже можно вводить командные игры с постановкой 

более сложных задач для их участников. 

Командные игры — игры, в которых играющие разделены на 2 группы, 

противодействующие друг другу. Деятельность всех членов команды подчинена, 

главным образом, интересам коллектива. Огромна их воспитательная роль. Эти 

игры характеризуются высокой интенсивностью соревновательной борьбы, 

сильным эмоциональным возбуждением игроков, что связано как с трудностями 

борьбы, так и с обостренным чувством ответственности каждого за результат своих 

действий. 

Тактическая подготовка начинает постепенно носить все более глубокий и 

сложный характер. В теоретическом аспекте тактическая деятельность 

футболистов — это решение оперативных задач, возникающих в процессе 

взаимодействия с партнером и противоборстве с соперником. 

В процессе подготовки к тактике необходимо добиваться органического 

единства тактики и техники. Иными словами, под тактической подготовкой 

необходимо подразумевать совершенствование рациональных приемов решения 

задач, возникающих в процессе соревнования и развитие специальных 

способностей, определяющих эффективность решения этих задач. 

Очень важно, с первых же занятий воспитывать у юных футболистов 

самостоятельность, быстроту ориентировки и творческую активность. Следует 

подбирать упражнения, при выполнении которых занимающиеся вынуждены 

осмысливать обстановку, принимать определенные решения, обобщать свои 

действия, оценивать их. 

Тактическую подготовку можно условно разделить на несколько этапов. 

Первый этап должен быть направлен на развитие у спортсменов качеств и 

способностей, лежащих в основе успешных тактических действий. 

Индивидуализация тактической подготовки не только одно из средств 

спортивного совершенствования, но и первый этап обучения тактике. Только после 

прохождения этого этапа тренер-преподаватель должен переходить к обучению 

групповой и командной тактике игры. 

Тренеру-преподавателю необходимо в каждом игроке воспитывать и развивать 

комплекс психических качеств, который позволял бы последовательно решать 

задачи тактической подготовки. 

Тренер-преподаватель должен заботиться о воспитании правильного понимания 

существа игры, не оставлять без внимания каждое неправильное решение, давать 

оценку выполненному действию. Поэтому основная направленность содержания 

каждого занятия — освоение и накопление опыта ведения игры. 

Следует широко использовать на учебно-тренировочных занятиях постановку 

задач и их игровое решение в игровой и соревновательной формах, не боятся 

отказываться от строго официальных форм общения со спортсменами, если это не 

вызвано спецификой ситуации урока. 
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В игре наиболее существенными являются взаимоотношения: 

а) соревновательной борьбы, 

б) игрового сотрудничества. 

В результате проявления этих взаимоотношений, процесс игрового 

взаимодействия приобретает изменчивый характер. Постоянно и часто неожиданно 

создаются новые условия, возникают новые ситуации и задачи игровой 

деятельности. В соответствии с этим приходится менять характер и приемы 

осуществления требуемых действий. 

 
Программный материал спортивной подготовки для групп учебно- 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 
 

1. Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, 

дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах. 

Команды для управления строем. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, колонне. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, 

с бега на шаг. Повороты в движении. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, 

рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы. 

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. 

В различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения. В положении 

лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на 

одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание 

и разгибание рук, перетаскивание, приседания, переноска партнера на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки 

на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения 

на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах, в группах с 

передачами, бросками и ловлей мяча. 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание 

рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с 

вращением скакалки вперед и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полу приседе. 

Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, 

удара о землю, в стену, на месте, в прыжке, после! Кувырка в движении. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, с разбега. Длинный кувырок вперед. 
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Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками метанием, с 

сопротивлением, на внимание, координацию движения ост. 

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. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 

1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег. 

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с 

разбега. Толкание ядра. 

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным 

правилам). 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах основными стилями, подъемы, 

спуски, повороты, торможения. Лыжные прогулки и прохождение дистанции от 2 

до 10 км на время. 

Плавание. Освоение одного из стилей плавания. Старты и повороты. Плавание 

без учета времени на 25, 50, 100 м. и более. Эстафеты и игры с мячом на воде. 

Прыжки в воду. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой 

скорости по сигналу, рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя 

лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из 

положения сидя, лежа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. 

Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», 

«Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.п. Стартовые рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за владение мячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3-5°. 

Бег змейкой между расставленными в разных положениях стойками, 

неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Обвод А препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции 

100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно). То же с 

ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу» «Бегуны», «Сумей 

догнать» и т.п. 

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое. 

Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного – на бег спиной 

вперед, боком приставным шагом, прыжками и т.д.). Бег с изменением направления 

(до 180°). Бег изменением скорости (резкое замедление или остановка после 

быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении и т.п.). 

«Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т.п. «Челночный» бег с изменением 

способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение движений партнера, 

выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). То же с 

ведением мяча. Выполнение различных элементов техники в быстром темпе. Для 

вратарей: рывки на 5-15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание 

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, 
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сидя, лежа – рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. 

Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного 

мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от штанги, штанга 

для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с 

отягощением и без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с 

преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты 40-80 см. с 

последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые 

упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, 

прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», 

«Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.п. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и 

головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены 

ладонями и пальцами. В упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу 

(носки ног на месте), хлопки ладонями из упора лежа. Упражнения для кистей рук 

с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча. 

Многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от груди 

двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). Броски футбольного и 

набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках 

набивных мячей, бросаемых партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) 

из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с приставными 

шагами, с отягощением. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение 

беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. Переменный бег с 

несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью. 

Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений 

(например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и 

ударом по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками). 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 

увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности составом. 

Для вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли 

мяча с отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с 

минимальными интервалами тремя- пятью игроками. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими 

ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же с 

поворотом в прыжке на 90-180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара 

головой или ногой. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 

подвешенным  на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и 

левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Парные и 
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групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. 

Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая мишень», 

«Салки мячом», «Ловля парами» и т.п. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 

руками, кулаком. То же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с 

короткой скакалкой. Прыжки с поворотами с использованием подкидного 

трамплина. Переворот сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на 

руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с 

разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 
 

3. Техническая и тактическая подготовка. 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) 1-2 годов подготовки. 

Техника передвижения. Различное сочетание приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частями подъема, 

внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему 

мячу. «Резаные» удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и 

пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой. 

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

на короткое, среднее или дальнее расстояние (с различным направлением и 

траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и 

активным сопротивлением. 

Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в 

прыжке по летящему с различными скоростями и траекториями мячу. Удары на 

точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояния. 

Удары головой по мячу в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости 

от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). 

Остановка грудью летящего мяча с переводом, остановка опускающегося мяча 

бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

скоростью и траекторией, с разных расстояний направлений, на высокой скорости 

с последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и 

внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с увеличением 

скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой 

движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к 

мячу, закрывая мяч телом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и 

переносом ноги через мяч. Финты «ударом ногой» с убиранием мяча под себя и с 

пропусканием мяча партнеру. Финты «ударом головой». Обманные движения 

«остановка во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой», 

«после передачи мяча партнером с пропусканием мяча». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 
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Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. 

Эффективное использование изученных технических приемов, способы и 

разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». 

Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений. 

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем 

месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение 

и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

Отбор мяча.  

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

широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и 

после разбега. Вбрасывание мяча на точность  и дальность. 

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящегося и 

летящего с различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на месте, 

в движении, в прыжке, без падения и с падением. Ловля мяча на выходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мяча, катящегося и летящего  в стороне от 

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

и в прыжке. 

Перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) прыжке.  

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

Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию т.е. 

осуществление «закрывания» и создания препятствий сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными 

способами в зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, 

ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и 

при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции 

и страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», 

«скрещивание», «пропуск мяча». Взаимодействия в обороне при выполнении 

противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». 

Комбинации с участием вратаря. 

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне 

на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе 

команды. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной 

защиты. Выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке противника флангом 

и через центр. 

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного 

и свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле 

катящегося по земле и летящего на различной высоте мяча. Указания партнерам по 

обороне ворот (занятие правильной позиции). Выполнение с защитниками 
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комбинации при введении мяча в игру от ворот. Введение мяча в игру, адресуя его 

свободному от опеки партнеру. 

Тренировочные игры. 

Обязательное применение в играх изученного программного материала по 

технической и тактической подготовке. 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) 3-4 годов подготовки. 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом. 

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

катящемуся и летящему с различными направлениями, траекторией, скоростью 

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

падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической 

обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в 

прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, 

дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180° внутренней и внешней частью 

подъема опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка мяча на 

высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для последующих 

действий. Остановка мяча головой. Ведение мяча. Совершенствование всех 

способов ведения мяча, Увеличивая скорость движения, выполняя рывки и 

обводки, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м. 

Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и 

подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений 

и в тренировочных играх. Отбор с и пользованием толчка плечом. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 

точность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, 

без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование 

ловли и отбивания при игре на выходе. 

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без 

падения и с падением в ноги. 

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук 

на дальность и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Тактика нападения. 
Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема 

мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном 

участке поля за счет скоростного маневрирования по полю и подключения из 

глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений данной 

игровой ситуации наиболее правильного и рационально использовать изученные 

технические приемы. 
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Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 

использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, 

продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. 

Смена флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от 

игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии 

развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и 

стандартных ситуаций. 

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 

избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе 

нападающих, а также внутри линии и между линиями. 

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

отбора мяча. 

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и 

страховки при организации противодействия атакующим ситуациям. Создание 

численного превосходства в обороне. Взаимодействие при создании 

искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного 

нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. 

Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и 

отбора мяча в ногах; руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки 

при вводе мяча в игру. 

Тренировочные игры. 
Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий при игре по избранной тактической системе. 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) 5 года подготовки. 

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, 

движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу 

различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять 

удары из трудных положений остановка (боком, спиной к направлению удара, в 

прыжке, с падением). Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для 

вратаря производить удары по воротам. 

Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, особенно в 

прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на 

высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различии способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени на высокой скорости движения, 

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой 

и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, 

применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

Обманные движения (финты). Совершенствование финтов с учетом игрового 

места в составе команды, развитие двигательных качеств, совершенствование 
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«коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, 

товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ отбора мяча. 

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, 

зрительное определение расстояния до цели, вбрасывание мяча партнеру для 

приема его ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и 

отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая 

внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение 

кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в 

падении. Совершенствование бросков руками и выбивания мяча ногами на 

точность и дальность. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Совершенствование тактическим способностей и 

умений: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, 

обводке, передаче, удару. 

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и 

взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника, усиление 

обороны за счет увеличения числа обороняющих игроков. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между 

линиями при организации командных действий в обороне по различным 

тактическим схемам. Совершенствование игры по принципу комбинированной 

обороны. 

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление 

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и 

применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры 

на выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне.  

Тренировочные игры. 

Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и 

защите на другую с применением характерных для этой системы групповых 

действий.  

Программный материал спортивной подготовки для групп 

совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства. 

1. Общая физическая подготовка. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства физическая подготовка имеет более выраженную специальную 

направленность, чем на предыдущих этапах. 

Завершение формирования организма позволяет в значительной степени 

приблизить подготовку футболистов юных спортсменов к подготовке взрослых 

игроков, однако функциональные возможности юношей составляют примерно 

лишь 70—80% возможностей взрослого. 

Занятия по физической подготовке и в этом возрасте должны проходить 

эмоционально и интересно. 

Возросший уровень развития функций и систем организации позволяет сделать 

акцент на развитие таких качеств, как выносливость, сила. В то же время в связи со 
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снижением у юных футболистов прироста показателей быстроты, ловкости, 

гибкости, необходимо продолжать совершенствование этих качеств за счет 

подбора адекватных средств. На этом этапе в качестве основных средств 

воспитания ловкости тоже применяют упражнения из гимнастики, акробатики, 

легкой атлетики, из подвижных и спортивных игр. Но сложность этих упражнений 

более высока, а содержание постоянно меняется за счет введения новых элементов. 

Например, элементами новизны в ударах по мячу ногой могут быть: резаные удары 

внутренней и внешней частями подъема, передачи мяча под удар на более высокой 

скорости, увеличение расстояния до цели, усложнение траектории мяча (летящего, 

падающего, прыгающего) и т.п. 

Основной задачей силовой подготовки является укрепление мышечных групп 

всего двигательного аппарата футболистов, воспитание умения проявлять 

основные мышечные усилия, а так же формирование способности рационально 

использовать мышечную силу в различных условиях. 

Все более значительное место следует отводить силовым упражнениям, 

позволяющим избирательно воздействовать на группы мышц, структурно важных 

для проявления усилий в футбольной деятельности. 

В занятиях с группами 17—18 лет не должна прекращаться работа над 

укреплением мускулатуры всего тела. 

К основным методам воспитания мышечной силы для спортсменов этой 

возрастной категории относятся: 

А -  метод повторного выполнения силового упражнения с отягощением 

среднего веса; 

В - метод однократного и повторного выполнения силового упражнения с 

отягощениями околопредельного и предельного весов (метод максимальных 

усилий); 

С - метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения (метод 

динамических усилий); 

Д - метод повторного выполнения статического силового упражнения. 

Основным методом является метод «А». 

Уже с 15 лет ежедневно в течение получаса необходимо заниматься 

атлетической подготовкой с легкими гантелями и набивными мячами. Упражнения 

направлены главным образом на развитие силы мышц ног, туловище и рук. 

Силовая подготовка должна стать непременной частью каждого занятия по общей 

физической подготовке. В этом случае силовую работу следует планировать в 

конец занятия. В ходе тренировок не следует пренебрегать отработкой приемов 

физической (силовой) борьбы за мяч. Хорошая игра для этого — упражнение один 

на один в течение 45 секунд с взятием малых ворот. Этот вид упражнения не 

только дает возможность отработать приемы силовой борьбы, но и помогает 

вырабатывать анаэробную выносливость. На этом этапе уделяется большое 

внимание развитию групп мышц несущих основную нагрузку. 

Для развития различных силовых и скоростно-силовых качеств применяют 

различные упражнения и методы. Например, овладеть спортивным дриблингом 

или сильным резаным ударом весьма трудно без достаточного развития скоростно-

силовых качеств. 

Поэтому важной задачей является воспитание скоростно-силовых качеств у 

футболистов. Оно осуществляется главным образом путем применения скоростно-
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силовых упражнений, при выполнении которых сила достигает максимума 

преимущественно за счет увеличения скорости сокращения мышц. 

К таким упражнениям относятся бег на короткие дистанции, прыжки, метания, 

упражнения с отягощениями относительно небольшого веса. 

Целесообразно использовать физические упражнения, структура которых близка 

к технике выполнения упражнений свойственных футболу. 

Следует сочетать воспитание быстроты и силы с совершенствованием в технике, 

используя сопряженный метод тренировки. 

К основным методам воспитания скоростно-силовых качеств относятся: 

− метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения без 

отягощения; 

− метод повторного выполнения силового упражнения с отягощениями 

малого и среднего весов; 

− метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц. 

Наибольший эффект при воспитании скоростно-силовых качеств футболистов 

может дать комплексное использование методов максимальных усилий (штанга 

большого и предельного весов), повторного поднимания штанги при умеренных и 

небольших весах отягощения. 

Метод Мх усилий для развития силы 

Величина нагрузки - Мх 

Кол-во повторений – 1-5 раз. 

Темп упражнений - медленный, скорость движения плавная. 

Отдых - более 2-х минут. 

Этот метод приводит преимущественно к развитию абсолютной силы и является 

основой для роста скоростных способностей силы (скоростно-силовых качеств). 

Наиболее эффективным средством развития «взрывной силы» ног являются 

многократные прыжки, соскоки и подскоки; 

- прыжки и подпрыгивания на одной ноге, другой, обеих, с ноги на ногу; 

- прыжки с подпрыгиванием на высоту 30—100 см на одной или на двух ногах; 

- прыжки на песке, опилках, спец. травяном газоне и т.п.; 

- с нагрузкой (медицинболы, пояса и т.п.); 

- прыжки через препятствия; 

- прыжки на склон под углом 30°, со склона под углом 5-10°; 

-прыжок-соскок и подскок (без промежуточного прыжка). 

Метод повторной работы (для воспитания Мх и быстрой силы) 90-100% от Мх. 

Три варианта: 

1. Исходное отягощение допускает в серии 8 повторов. Время пауз 120". Время 

пауз и вес отягощений стандартны. Цель — уменьшение времени на выполнение в 

круге за счет быстроты выполнения серий. Получаем скоростно-силовую работу, 

т.е. прибавку в быстрой силе. 

2. Время стандартно от 10"—15", отягощение в первом занятии 50% от Мх. 

Увеличиваем отягощение от 60 до 80%, а потом идем обратно (по дням занятий). 

Пауза между упражнениями 90"—180". Цель — увеличение числа повторов в 

стандартное тренировочное время. 

3. Отягощение 80—90%. Затем отягощение увеличивается по 5% и через 

несколько занятий доводим до 100%. Количество повторений соответственно 

уменьшается 8- 6—4—2, затем наоборот. Пауза 80"—180". 
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Упражнения для развития скоростной силы: 

- эстафеты с подбрасыванием и ловлей медицинболов; 

- упражнения с гантелями в движении и на месте; 

- упражнения с нагрузкой в руках (15—20 кг); 

- бег вверх по склону в 10—20°, 3—5'; 

- спринтерские упражнения с медицинболами в парах со стартами, обманными 

движениями, изменениями направления и положений, поворотами. 

- спортивные игры с контролем мяча и единоборствами, 

- игра на льду. 

Круговая тренировка (развитие взрывной силы) 

Программа № 1 

На отрезке 10—20 м. Повторение 1—2 раза. Серий 1 -3,отдых между сериями 

3—5. 

1. Прыжки на одной ноге (левая; правая); 

2. Прыжки на одной ноге в сторону; 

3. Прыжки на двух ногах вперед; 

4. Прыжки с ноги на ногу с высоким подниманием колен; 

5. Прыжки с ноги на ногу из стороны в сторону (конькобежный); 

6. Прыжки с ноги на ногу из стороны в сторону с глубоким приседом; 

7. Ходьба в глубоком приседе с изменением направлений (корпус прямо); 

8. Прыжки «лягушка». 

Программа № 2. В две группы. С грузом и без груза. 6-12 скамеек, 10 матов, 

блины 15-20 кг, набивные мячи. Повторение — 2 раза. 

1серия. 

1. Прыжки боком через скамейки на одной ноге (без междускока), обратно 

бег по мату с кувырками (повторение — спринт при возвращении); 

2. прыжки через скамейку на двух ногах (можно с междускоком), обратно 

спринт; 

3. прыжки через скамейку, ноги вместе (без междускоками), обратно — бег 

с кувырками; при повторе — спринт. 5' —отдых. 

2серия. 

1. Прыжки через скамейку лицом вперед. Обратно спринт. 

2. Прыжки через скамейку с ноги на ногу, обратно бег по матам с кувырками. 

При повторе — спринт. Отдых 3'. 

3серия. 

Груз 15—20 кг; набивные мячи. 

1. Прыжки боком через скамейку, ноги вместе (с междускоком). 

Обратно — бег по матам с кувырками. При повторе — спринт; 

2. То же самое, но без груза; 

3. Прыжки боком через скамейку на одной ноге (с грузом). Обратно — 

бег по мату с кувырками. При повторе то же самое, но без груза, и 

спринт; 

4. Прыжки боком через скамейку, ноги вместе с грузом. Обратно — 

бег по мату с кувырками. При повторе — спринт. 5' отдых. 

Круговая тренировка (развитие скоростной силы) 

Кол-во кругов — 3. Продолжительность упражнения — 30". Отдых между 

кругами — 1*. Станций — 5. Темп — Мх. 

1. Наклоны вперед из положения лежа на спине. Ноги фиксированы; 
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2. Прыжки ноги вместе (колени к груди); 

3. Бег на ловкость с обманными движениями, остановками; 

4. Обманные движения; 

5. Слалом. 

Круговая тренировка (интенсивный метод с интервалами) — развитие 

скоростной силы. 

Кол-во кругов — 3, продолжительность упражнения 15"—30", отдых между 

упражнениями — 30", отдых между сериями — 5', количество станций —11. Темп 

выполнения упражнений — Мх. 

1. Наклоны вперед и поднимание ног в положении лежа. 

2.  Акробатические упражнения на матах. 

3.  Обманные упражнения на месте (прыжки в сторону, выпады, приседания 

и.п.) 

4.  Попеременное приседание на одной ноге. 

5.  Обманные движения (финты без мяча). 

6.  Бег на месте с подниманием колен, 

7.  Бег по кругу с обманными движениями, 

8.  Вспрыгивание на ящик (Н 60—70 см); соскок и подскок как можно выше. 

9.  Вис на согнутых руках на перекладине. 

10.  Ходьба сидя на корточках. 

11.  Наклоны вперед из положения лежа. К моменту окончания футбольной 

школы выпускники по ряду показателей должны практически 

достигать ypoвня игроков команды мастеров. В первую очередь это 

относится к скоростным и скоростно-силовым качествам. 

В этом периоде значительно расширяется диапазон средств, направленных на 

совершенствование быстроты на повышение скоростных возможностей. 

Применяют эти средства в условиях, максимально приближенных к игровым. 

Для совершенствования скоростных качеств рекомендуется систематически 

использовать (наряду с ранее применявшимися) и такие средства как бег по 

наклонной дорожке (вверх и вниз), бег и игровые упражнения в экипировку с 

отягощениями, утяжеленные щитки, пояса и др. В качестве средств необходимы и 

упражнения, структура которых близка к технике выполнения движений 

футболиста мячом и без мяча. 

Развитие этих качеств направлено на укрепление мышц всего двигательного 

аппарата, на выработку умения проявлять скоростно-силовые качества при 

совершенствовании технических приемов, а также при ведении единоборств с 

противником. 

Упражнения самые разнообразные: удары на силу и точность; единоборства за 

мяч с сопротивлением партнера, с дополнительным отягощением и др. 

В случае необходимости подбирают упражнения, направленные на 

совершенствование групп мышц, отстающих в развитии плечевого пояса, задней 

группы мышц бедра. Можно применять в тех же целях упражнения со штангой, 

гирями, гантелями. 

Однако чрезмерное увлечение этими средствами может отрицательно сказаться 

на совершенствовании двигательных навыков, вызвать ухудшение 

внутримышечной координации. 

Кроме этого, необходимы систематические упражнения, помогающие 

совершенствовать максимальную частоту движений. Быстрота и частота движений, 
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способность поддерживать их максимальный темп достигают близких к 

предельным значениям. 

Основные средства развития скоростно-силовых способностей — прыжки в 

длину и высоту, многоскоки, выпрыгивания толчком одной и обеих ног после 

короткого рывка, а также метания, упражнения с относительно небольшим 

отягощением, выполняемые в быстром темпе, специальные упражнения с мячом 

(удары ногой и головой, вбрасывания и др.). Особый акцент делается на развитие 

«взрывной» силы ног. 

Кроме метода повторного выполнения упражнений, шире, чем на этапе 

углубленной специализации, используется «сопряженный метод». 

Целесообразно проводить скоростную тренировку в тесной связи с технико-

тактической подготовкой, чтобы добиться стабилизации и совершенствования 

скорости передвижения с мячом. 

Различное направление скорости требует прежде всего устранения факторов, 

снижающих ее. Первый фактор — тормозящее действие мышечных групп - 

антогонистов. Вот почему так необходимо владение техникой движения. 

Прежде, чем «освоить» максимальную скорость, футболист должен как следует 

отработать свою технику на средней или близкой к максимуму скорости, чтобы 

избежать вредного мышечного напряжения. 

Секрет скорости заключается в умении выполнять определенные движения в как 

можно более расслабленном состоянии, т.е. стараться сознательно расслаблять все 

мышцы, не участвующие в беге. Надо помнить, что если хотите бегать быстрее — 

надо научиться ходить быстрее, расслабляя мышцы. 

Тренировке на скорость движения не должны предшествовать никакие 

утомительные упражнения. После разминки нужно немедленно переходить к 

максимально интенсивным упражнениям по наращиванию скорости. 

Упражнения для развития скорости 

№ 1. Выполняется группами по 2—3 человека 

(рис. 1). От «А» до «а» — медленный бег — 40 

метров; 

От «а» до «б» — постепенное (8") ускорение; 

 От «б» до «в» — максимальная скорость (8"); От 

«в» до «A» — до лицевой линии сброс скорости 

проход до «А»; 

От «A» до «a» — медленный бег; 

От «а,» до «б,» - ускорение (8"); 

 От «б » до «в.» - максимальная скорость (8 ); От 

«в » до «А3» - сброс скорости до лицевой линии, 

проход в точку «А». 

 

Все упражнения длятся 3 минуты. Повторение 6—8 раз. 

 

 

 

№ 2. Игрок «А» 

перепрыгивает через 4 барьера, 
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обегает стойки и после рывка производит удар с линии штрафной площади по 

воротам. Пробив, он возвращается назад, обегает стойки, выполняет передачу на 

партнера «В» и делает рывок в исходную позицию (рис. 2). 

№ 3. Скоростная работа. 

А) в квадрате 15x15 м, 4x2 человека, в два касания, без обратных передач; 

б) на 1/4 футбольного поля, в одно касание, 5x2 человека, без обратных передач; 

в) на 1/2 футбольного поля, в одно касание, 6x3 человека, без обратных передач. 

 

Режим «большой нагрузки» — 7 серий, продолжительность каждой серии от 

10 до 6', интенсивность максимальная, интервал отдыха между сериями 3—5'. 

Режим «средней нагрузки» — 5 серий. 

Режим «малой нагрузки» — 3 серии. 

Каждая серия должна начинаться при ЧСС = 105—110 уд/мин. 

Значительное место в программе тренировки должно быть отведено воспитанию 

общей и специальной выносливости. 

 

Средства воспитания общей выносливости условно делятся на две группы: 

специальные и неспециальные. 

Однообразие в применении средств тренировки быстро утомляет спортсменов. 

Использование различных видов спорта позволяет разнообразить тренировку, 

оказывает благоприятное воздействие на эмоциональное состояние футболистов, 

всесторонне воздействует на их физическое развитие. 

Основными средствами воспитания общей выносливости являются кроссовый 

бег, бег на длинных отрезках дистанции, «фартлек», спортивные игры, ходьба на 

лыжах и  т.п. 

Главный принцип воспитания общей выносливости заключается в постепенном 

увеличении длительности выполнения упражнений умеренной интенсивности с 

вовлечением в работу крупных мышечных групп. 

 
Методы воспитания выносливости 

1. Метод равномерной длительной тренировки. Время может быть различным 

от 30 до 60 мин., интенсивность 65- 70%, ЧСС 150-165 уд/мин. 

2. Сочетание повторного и переменного методов тренировки. 

Повторный — длительность 3—10 мин, ЧСС—150 уд/мин, интервал отдыха до 

120 уд/мин, кол-во повторении 2—8 раз. 

Интервальный — длительность 1—3 мин., ЧСС — 170 уд/мин, интервал отдыха 

от 30 сек. до 2 мин., количество повторений 10 или 5—6 в одной серии, серий 2—8. 

Пауза отдыха между сериями 8 минут. (Применяется на более поздних этапах 

подготовки.) 

3. Комбинированный метод, при котором в одном занятии применяются 

различные сочетания основных методов. Своеобразными вариантами 

комбинированного метода является круговой метод и «фартлек». 

«Фартлек» — игра скоростей. Непрерывный бег по пересеченной местности 8-

10 км. В конце каждого километра на последних 200 м повышается скорость, затем 

снова снижается до первоначального темпа. 
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При групповой тренировке: 

1.Бег с малой скоростью 10 мин. (2—3 км), затем 400 м с более быстрым 

усилием. 

2. Бег в среднем темпе 5 мин. (1,5 км), затем 60 м на Мх скорости. 

4. Бег в среднем темпе 2 мин., затем 400 м в субмаксимальном темпе. 

5. Бег в среднем темпе 10 мин., потом 800 м с более высоким ускорением, 

короткий отдых 3 мин. 

Имитация бега на коньках и бег в гору (10—15 мин) на отрезках 40—50 м (8 раз; 

организация по парам; на обратной дороге — ходьба, при повторении сначала 

имитировать бег на коньках, в следующий раз — спринт в гору и обратно всегда 

ходьба), между повторениями — отдых 2,5 мин. Общее время 1 час 30 мин. — 1 

час 45 мин. 

При выполнении упражнений, направленных на воспитание общей 

выносливости, следует ориентироваться на пять компонентов нагрузки: 

1. интенсивность упражнения (скорость передвижения); 

2. продолжительность упражнения; 

3. длительность отдыха; 

4. характер отдыха; 

5. число повторений отрезков дистанции. 

Уровень общей выносливости можно оценивается определением расстояния, 

которое способен преодолеть юный футболист при беге с заданной постоянной 

скоростью, равной 60% от максимальной (определяемой по результату бега на 30 м 

с ходу). 

Для воспитания общей выносливости целесообразней равномерно-

переменный метод. Для него характерно деление нагрузки на несколько 

«порций», чередуемых с пассивным или активным отдыхом, что позволяет 

применять более интенсивные упражнения. Упражнения, выполняемые этим 

методом, способствуют воспитанию умения терпеть, позволяют совершенствовать 

технику в условиях, близких к соревновательным. По воздействию на организм 

этот метод аэробно-анаэробный. 
Равномерно-переменную тренировку надо проводить в соответствующем 

режиме. Например, в ходе бега на 1000 м после 200 м малоинтенсивного бега 

должен следовать рывок на 20—30 м и т.д. Ускоренные отрезки пробегают с 

разной интенсивностью (в зависимости от цели и задач данного цикла и от 

подготовленности футболиста). 

Применяя равномерно—переменную тренировку как метод воспитания общей 

выносливости, необходимо учитывать основные характеристики выполняемой 

работы: 

− интенсивность выполнения упражнений должна быть приблизительно такой, 

чтобы частота пульса на завершающей стадии была 160 уд/мин; 

− продолжительность выполнения упражнений определяется в пределах 45—30 

сек.; 

− интервал отдыха — от 15 до 45 сек. К концу паузы частота пульса должна 

снизиться до 120—140 уд/мин; 

− число повторений подбирать с таким расчетом, чтобы серии выполнялись при 

сравнительно устойчивом режиме; отдых между тренировочными отрезками 

пассивный. 
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Для воспитания и совершенствования аэробных возможностей организма 

футболистов применяют также интервальный метод тренировки. При этом методе: 

− интенсивность выполнения упражнений не должна превышать 80% 

максимальной (ЧСС - до 170 уд/мин);  

− продолжительность выполнения упражнении - от 1 до 3 мин, 

− интервал отдыха - от 30 до 90 сек. 

− число повторений - 10 и более. В некоторых случаях целесообразно выполнять 

упражнения сериями, по 5-6 повторении в каждой; 

− отдых между сериями - до 6 мин. Число серии в тренировке для футболистов с 

16 лет - от 2 до 6. 

Для повышения уровня аэробной производительности эффективна повторная 

работа, выполняемая на сравнительно высокой скорости и с небольшими 

интервалами отдыха. 

Аэробная выносливость вырабатывается с помощью равномерного бега на 

дистанции 9-10 км. Игрокам рекомендуется по возможности пробегать каждые 1,5 

км за 7 мин. 

К специфическим упражнениям, помогающим развивать аэробные возможности 

организма, можно отнести разного рода «квадраты», выполняемые на 

ограниченной площади, но без ограничения числа касаний мяча. Несоблюдение 

этих правил приводит к повышению интенсификации упражнения и к 

«подключению» (в связи с этим) анаэробного источника энергии. Упражнения в 

«квадратах» выполняются повторно. Длительность каждого — не более 10 мин, 

интенсивность по ЧСС - до 150-160 уд/мин., число повторений 3—4, интервал 

отдыха 1—2 мин. 

Тренировка аэробной выносливости (продолжительная) 

Нагрузка 8—15', отдых 6—8', интенсивность 130—150 уд/мин, повторения 2—3 

раза, серии 1—2, перерыв между сериями — 10'. 

1. Равномерный бег 15x2 или 3 раза. Во время отдыха включаются упражнения 

координационного характера или ходьба. 

2. Бег на местности с чередованием быстрого и медленного бега (400 м — 

быстро, 200 м — медленно) на дистанции 2—3 км. 

3. Бег 60 м х 5. Перед каждым стартом на 60 м провести 4—5 наклона (из 

положения лежа на спине — сед, вытянуть руки вперед; лечь — поднять ноги 

вверх). 

Умение тренера-преподавателя четко определить энергетическую стоимость 

каждого включенного в тренировочное занятие упражнения по физической, 

технической и тактическое подготовке дает возможность точнее и более 

целенаправленно подбирать средства и методы тренировки. 

Будет ошибкой заставлять игроков выполнять упражнения на развитие 

скоростно-силовых качеств или выносливости, а затем переходить, допустим, к 

тактической подготовке. Уставшие игроки не в состоянии сосредоточить внимание 

на новом материале. 

Существует еще ряд разнообразных методов для воспитания выносливости. 

Методы специально-подготовительного раздела воспитания выносливости 

Транзитивные методы 

1 прием — применение прерывистых нагрузок, интенсивность в каждой из 

которых на 5—10% больше, чем в игре. Суммарный объем больше, чем 
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соревновательная работа (квадрат 5x5, 20 мин. по 5 раз). Пауза такая, чтобы могли 

повторить работу высокой интенсивности. 

2 прием — применение заведомо длительной работы, чем соревновательная (2 

тайма по 45 мин. и + 20мин.). Работа должна проводиться в зоне соревновательной 

интенсивности даже в дополнительной работе. 

Методы целостно-приближенного моделирования. 
1 прием — минимизация пауз — интенсивность должна быть постоянной. 

Работа не более 90 мин. Паузы такие, после которых можно начать работу на 

большой интенсивности. Пример: 

—20 мин. работа — пауза 5' 

—15' работа — 3' пауза 

—10' работа — 10' пауза 

—30' работа — 10' пауза 

—10' работа — 5' пауза 

—5' работа 

2 прием — моделирование полного состава соревновательных действий с 

минимальными замещениями сложных технических действий. 

3 прием — пофазная интенсификация на фоне целостного выполнения 

соревновательного действия — интенсификация на отдельных участках игры — 

снижение темпа, повышение темпа. 

4 прием — вероятное моделирование с учетом создания резервов выносливости: 

а) выполнение заведомо большого задания за минимум времени; 

б) расширение соревновательной нагрузки; 

в) затрудненные условия. 

Совершенствование скоростной спринтерской выносливости. 

Скоростную спринтерскую выносливость можно определить, как способность 

показывать высокую скорость от повторения к повторению на отрезках от 15 до 60 

м с сокращенными интервалами отдыха. 

Совершенствование скоростной спринтерской выносливости тесно связано с 

совершенств, скоростных возможностей, которая является предпосылкой к 

совершенствованию скорости бега. 

Характеристики, определяющие скоростную спринтерскую выносливость: 
1.Интенсивность — Мх ЧСС не всегда в работе может доходить до 190—200 

уд/мин. 

2.Длина отрезка от 15 до 60 м. 

3.Пауза отдыха зависит от длины пробегаемой дистанции — если рывок на 15 м, 

то время отдыха от 35 до 45 сек.; при 30 м отрезке время отдыха 70—75 сек.; 

при 60 м отрезке — 90—115 сек. Увеличение времени отдыха приводит к 

развитию скоростных качеств. ЧСС = 140 уд/мин. — перед следующим 

повторением ± 10 уд/мин. 

4.Основной метод тренировки — повторный. 

5.Кол-во повторений зависит от длины дистанции в одной серии и может быть в 

пределах от 4 до 10 (если на 30 м, то 6—8 повторов, если на 15 м, то 8—10 

повторов). 

6.Интервалы отдыха, чтобы не пропала возбудимость нервных процессов (15 м 

— 30 сек., 30 м — 70 сек.), между сериями отдых 7—8 мин. 

7.Характер отдыха — активный, ЧСС до 140—150 уд/мин.  Кол-во серий = 3 
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2. Техническая подготовка. 

Совершенствование двигательного навыка. Общие рекомендации. 

Оценка качества усвоения действия на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства подводит итоги процесса 

тренировки в целом. 

На этом этапе формируется способность ориентироваться в ситуациях и 

разрабатывать новые программы принятия решений и действий, т.е. 

самостоятельно формировать двигательные задачи и на этой основе развивать 

двигательное творчество — способность изобретать принципиально новые классы 

двигательных задач и методов их решения. 

Формирование устойчивости двигательных навыков к утомлению 

начинается с выполнения тренировочных заданий на фоне легких или средних 

степеней утомления, для чего изучение новых двигательных действий переносится 

в середину основной части тренировки, когда футболисты немного устали. 

Способность противостоять утомлению при интенсивной и продолжительной 

мышечной деятельности может быть воспитана при разнообразной, не обязательно 

специфической работе. 

После того, как тренировки в условиях небольшого и среднего утомления станут 

привычным, можно переходить к тренировкам на фоне среднего и сильного 

утомления, перенеся решение двигательных задач изучаемого типа в конец 

основной части тренировки. 

Традиционное обучение, в котором двигательное действие формируется по типу 

условного двигательного рефлекса, усваивается стабильно, маловариативно, а 

потому малопригодно для решения двигательных задач в изменяющихся 

ситуациях. 

Надежность двигательных навыков — в их способности реагировать на 

изменения ситуации действия и обеспечивать приспособления, необходимые в 

каждом частном случае, и тем самым высокую эффективность решения 

двигательной задачи. 

Чтобы обеспечит формирование эффективного и надежного двигательного 

навыка, следует с самого начала обучения ориентировать спортсмена на ситуацию 

применения действия и условия оценки итогов обучения: качество усвоения будет 

оцениваться не на контрольном уроке при выполнении действия на оценку, а в 

условиях его применения в тренировочной, соревновательной практике. 

Чтобы сформировать надежные навыки, рекомендуют регулярно и 

систематически участвовать в соревнованиях. Практическая деятельность 

позволяет оценивать итоги тренировки по качеству получаемого продукта 

деятельности. 

Навык, сформировавшийся в специально подобранных упражнениях, может 

быть доведен до совершенства только в специфической деятельности. 

Усвоение на высших уровнях требует принципиально иного учения, а именно 

творческого подхода к анализу ситуаций, самостоятельного выделения задач, 

поиске способов и методов их решения. 

В этот период необходимо применять возможно большее количество различных 

игр и игровых упражнений с пассивным и активным сопротивлением. Только после 

такой «обработки» специальный двигательный навык становится истинным 

техническим приемом. Сроки обучения этим двигательным навыкам определяются 

тренером по индивидуальным способностям футболиста. 
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Занятия все больше носят тренировочный характер и строятся в полном 

соответствии с условиями и режимом соревновательной деятельности. Задачи 

физической, технической, тактической подготовки решаются в тесной взаимосвязи. 

В этот период не только усиленно осваиваются отстающие элементы техники, но 

и совершенствуются наиболее полюбившиеся приемы. 

Все большее значение получает использование одного упражнения для решения 

нескольких задач с учетом сопряженного воздействия. 

В процессе тренировки упражнения подбираются:  

- по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 

(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 

− по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные, 

смешанные); 

− по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству повторений, 

величине пауз и т.д. 

Применяя специальные упражнения с мячом с учетом величины и 

направленности нагрузок, можно совершенствовать технико-тактическое 

мастерство и развивать целенаправленно физические качества. 

Никакой высокий уровень развития физических качеств выпускников 

футбольной школы, несмотря на свою значимость, без соответствующей технико-

тактической подготовки не обеспечивает в полной мере решение задач, стоящих 

перед этапом и перед спортивной организацией в целом. Компоненты мастерства 

необходимо вырабатывать в обстановке, приближенной к соревнованиям, причем 

тренировки с этой целью должны проводиться в усложненной обстановке, в 

особых стрессовых условиях, например, когда у соперника численное 

превосходство. 

Большое значение приобретает воспитание у молодых футболистов 

самостоятельности в мышлении и в действиях. 

При вступлении в единоборство для отбора мяча необходимо решить ряд 

вопросов: 

− Как выбрать правильную защитную позицию? 

− Как определить выгодный момент и верное направление атаки соперника с 

мячом? 

− Каким способом отобрать мяч? 

Разумеется, необходимо прививать вкус и к комбинационной игре. 

Наиболее талантливым и развитым юношам для их дальнейшего развития 

необходимы занятия в сильном коллективе. 

У футболистов должны быть сформированы подвижные навыки. Для этого 

необходимо разнообразить условия выполнения приёмов, использовать различные 

упражнения тактического характера, упражнения в отдельных приёмах игры 

(передачах, бросках, ударах, ведении мяча) и более сложные - с тактической 

направленностью. Последняя группа упражнений имеет большое значение: именно 

они позволяют совершенствовать технические приемы в условиях, приближенных 

к игровым, шлифовать технику одновременно с тактикой. 

В 14-16 лет происходит закрепление всех основ мастерства, заложенных ранее. 

Тренировочные нагрузки направляются на поддержку и стимулирование процесса 

естественного биологического развития и создание предпосылок для постепенного 

перехода юниоров в разряд взрослых спортсменов. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства характеризуется дальнейшей углубленной отработкой 

технических приемов, доведением технических навыков до высшей степени 

автоматизма и адаптацией футболистов к экстремальным условиям игры. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, когда футболисты в основном, отрабатывают технико-тактические 

действия, разные органы чувств взаимодействуют более тесно, чем на начальных 

этапах. Это способствует формированию более стойких восприятий, связанных с 

управлением движениями футболистов (таких, как «чувство мяча» при выполнении 

ударов, остановок, передач, ведений и др). 

Однако в условиях сложной двигательной деятельности взаимодействие разных 

анализаторов не всегда дает нужный эффект. 

Так при передвижении футболиста с мячом зрительный анализатор «пытается» 

как бы ослабить функции двигательного. Игрок старается больше контролировать 

мяч глазами и только после такого контроля выполнять двигательные действия. 

Про такого обычно говорят: «он не видит поля». 

Для устранения отмеченного недостатка в практике подготовки футболистов 

часто используют упражнения с разным зрительными сигналами. 

Изолированные от игровой ситуации, формальные, шаблонные тренировочные 

упражнения не учат играть самостоятельно, не развивают игровую фантазию и не 

вырабатывают реакцию на изменяющуюся игровую ситуацию. 

Если цель тренировки непосредственно связана с игрой, то игроки постигают 

замыслы тренера-преподавателя гораздо быстрее и лучше. 

Отработка технического приема не должна ограничиваться собственно 

техническими задачами; перед занимающимся должны ставиться конечные задачи 

применения технического приема, в том числе удар по воротам. Такая методика 

повышает заинтересованность игроков, быстрее и с меньшей затратой времени 

приводит к успеху. 

С мячом и без мяча игрок действует в соответствии с обстановкой на поле. 

Игрок движется аритмично, варьирует свои движения, перемещается прежде всего 

с мячом короткими шажками, меняя темп движения, в постоянной готовности 

быстро и неожиданно для противника изменить направление движения. 

Футболисты могут решать уже более сложные задачи, связанные с игрой в 

рамках различных систем. 

Наибольшее тактическое значение имеет внезапное быстрое изменение 

скорости, переход от сдержанного и выжидающего бега к рывку на максимальной 

скорости. 

Спринтерские способности необходимо сочетать с ловкостью и умелым 

владением мячом. 

Формы тренировок из других видов спорта нельзя слепо копировать и 

тренировать футболиста так же, как л/атлета или штангиста. Так, специальные 

методы тренировки, направленные на развитие физической силы, такие как 

интервальные тренировки и постоянные нагрузки, при всей их специфичности 

могут сочетаться с техническими и тактическими занятиями, приближенными к 

игровой обстановке. Монотонные занятия убивают внутреннюю активность и 

радость и противоречат специфическим требованиям игры. 

Соревновательный метод является способом стимулирования деятельности 

футболиста. Используется как при разучивании приемов владения мячом, так и в 
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самостоятельных занятиях. Однако чрезмерное увлечение этим методом может 

отрицательно сказаться на росте мастерства (в связи с недостаточной работой над 

совершенствованием технико-тактических приемов), способствовать 

формированию отрицательных черт характера: эгоизма, тщеславия (в силу 

постоянства фактора соперничества и связанных с ним взаимоотношений). 

Тренер-преподаватель должен знать и уметь направлять в нужную сторону 

отношения и побуждения, предупреждая показательные для юношей факты 

недооценки сложности цели. В то же время тренер-преподаватель обязан 

предупредить вызванные сильной увлеченностью юношей случаи переоценки 

объективной значимости цели, что приводит порой к чрезмерной взволнованности 

и преждевременной трате сил. 

Особое внимание следует уделить воспитанию инициативы и 

самостоятельности, поскольку им уже самим приходится решать разнообразные 

вопросы коллективной тактики в сложной обстановке соревновательной борьбы. 

Важными качествами в этом возрасте являются не только игровое искусство, 

ловкость, но и воля к победе, побуждающая к использованию всех физических сил, 

умение вести жесткую борьбу за мяч в пределах правил. 

Исключительно важное значение в этот период подготовки является правильно 

организованная индивидуальная работа с молодыми футболистами. 

Индивидуальная тренировка с помощью тренера-преподавателя должна помочь 

футболисту обрести самого себя. Очень важна, как и в искусстве, самобытность 

игрока умеющего выразить себя с помощью красивых и точно выполненных 

движений, ударов, финтов; умных тактических решений и действий. Для этого 

необходимо раскрепостить футболиста, дать ему больше свободы в выборе тех или 

иных игровых приемов. Конечно, нельзя забывать и органичного сочетания с 

коллективной игрой, поскольку команда может достичь победной вершины только 

тогда, когда соединяться воедино высшие возможности каждой индивидуальности. 

Именно воспитанию таких индивидуальностей и должна быть посвящена работа 

тренера-преподавателя. 

Игрок должен владеть универсальной техникой, должен уметь достаточно 

уверено сыграть на любом участке футбольного поля, успешно выполняя 

атакующие и оборонительные функции. Футболисты различных амплуа должны 

заниматься всем, однако каждый по своему с учетом специфики выполнения того 

или иного действия, поскольку играя на определенном месте, игрок приобретает 

специфику защитника, полузащитника, нападающего. Становится абсолютно 

понятным, что чем выше игровое мастерство футболиста в выполнении главной 

функции, тем выше универсальность игрока. 

Что же должна включать индивидуальная тренировка: 

− индивидуализированность нагрузки; 

− тренировку сильнейших приемов и совершенствование специфики действий в 

зависимости от амплуа; 

− совершенствование идеомоторики, позволяющей наиболее успешно справиться 

с ошибками в технических приемах; 

− создание наилучших условий для исправления ошибок и контроля за их 

ликвидацией; 

− воспитание у футболистов чувства самостоятельности и ответственности. 
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Дополнительные рекомендации по методике индивидуальной тренировки 

1. Формы и методы индивидуальной работы должны учитывать личностные 

характеристики футболиста. 

2. Каждый должен знать конкретную дополнительную работу для 

совершенствования или поддержания спортивной формы. 

3. Упражнения должны быть подобраны с точным воздействием на конкретные 

мышцы, задействованные при игре в футболе. 

4. Главное не объем работы, а правильный подбор средств, в правильном их 

сочетании и реакция футболиста на их воздействие. 

 Можно строго дозировать нагрузку, применять ее для избирательного 

воздействия на конкретные качества и выполнить значительное количество 

технико-тактических приемов. 

5. Совершенствование индивидуального мастерства должно происходить за счет 

систематического повторения характерных игровых ситуаций, а не на основе 

систематического повторения стереотипных движений. 

Так, например, чтобы атакующий чаще попадал в створ ворот при ударах, надо 

добиваться умения пробить по мячу из любого положения правой и левой ногой 

или головой непременно в заданную точку ворот. 

Этой подготовкой полезней всего заниматься ежедневно в течение 30—45 

минут. Наносить удары необходимо тренировать и с близкого расстояния из 

пределов штрафной площади. 

Надо учить не только работать «до седьмого пота», но и уметь отдыхать, 

расслаблять мышцы. 

Длительность индивидуальных занятий зависит период тренировки уровня 

подготовленности игрока, степени ликвидации недостатков, задач конкретного 

занятия интервала между играми 

3. Тактическая подготовка 

Во всех странах с высоким уровнем развития футбола тактическая подготовка 

занимает ведущее место в общем комплексе подготовки футболистов. 

Формирование тактического мышления основывается на использовании 

приобретенных знаний, опыта, на способности внимательно наблюдать, быстро 

воспринимать и оценивать ситуацию, своевременно принимать верные решения. 

Командная тактическая подготовка ведется с учетом индивидуальных 

возможностей каждого игрока в групповых действиях и направлена на 

совершенствование способности вести комбинационную игру. 

Большое внимание уделяется совершенствованию командных тактических 

действий с использованием стандартных размеров футбольного поля. 

Средства, применяемые в обучении и совершенствовании тактики во многом 

используются уже знакомые, но требования к скорости и слаженности выполнения 

значительно повышаются. 

Применение комбинаций, игровых упражнений, учебных и контрольных игр 

имеет более строгий характер. Здесь ставится задача не только четкого выполнения 

заданий, но и внесения творчества в игру, в сторону ее качественного усиления в 

более сжатые сроки и на более высоких скоростях. 

Наиболее сложной задачей для тренера-преподавателя в этот период обучения 

является воспитание высокой общей и игровой дисциплины, обучение умению 

предвидеть развитие игровых ситуаций, быстро принимать решения, 
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способствующие усилению командной тактики, потому что молодые футболисты 

еще недостаточно широко владеют обзором поля и игровым мышлением. 

Очень полезны для юношеских команд совместные тренировки со взрослыми: 

юноши получают возможность не только в деле ознакомиться с разными 

тактическими приемами, но и, копируя старших, применять на практике. 

С целью более глубокого понимания современного толкования «зонного метода 

обороны» предлагается следующий материал. 

Основные положения зонного метода обороны 

Каждый игрок отвечает за определенную зону, в которую он не должен впустить 

соперника с мячом, и в которой он не должен дать себя обыграть. Чтобы 

определить расположение игроков относительно друг друга по ширине и длине 

поля, необходимо уточнить размеры этой зоны. 

Если бы десять игроков попытались равномерно закрыть всю площадь 

футбольного поля, то каждому из них пришлось бы отвечать за 600—700 м2, в 

зависимости от размеров поля. При таком расположении игроков обороняющейся 

команды им было бы очень трудно лишить противника пространства и заставить 

его действовать в условиях цейтнота времени на раздумье и принятие решений, а 

самим осуществлять страховку друг друга. 

Необходимая компактность расположения игроков, которая обеспечивает 

достаточную эффективность действий в обороне, предполагает ответственность 

одного игрока за гораздо меньшее игровое пространство — площадью 

приблизительно 100 м2. В таком случае десять полевых игроков в принципе могут 

обеспечить надежное закрытие примерно 1000 м2 поля. 

Однако при игре в обороне с последним защитником, который изначально 

располагается ближе партнеров к линии собственных ворот и тем самым как бы 

растягивает построение обороняющихся, отдельные участки игрового 

пространства, охватываемого десятью игроками обороняющейся команды, в 

определенные моменты времени оказываются относительно свободными. Игроки 

атакующей команды, естественно, стремятся использовать это обстоятельство, 

стараясь доставить мяч в эти участки поля путем индивидуальных действий или за 

счет передач. 

В связи с этим в принципиальном плане целесообразно выдвинуть игрока, 

выполняющего роль «либеро», на уровень расположения ближайших к нему 

партнеров, и тем самым ликвидировать те свободные участки игрового 

пространства, которые создавал этот игрок, изначально располагаясь к линии 

собственных ворот на несколько метров ближе партнеров. 

В этом случае, если рассматривать построение игры с четырьмя защитниками и 

четырьмя полузащитниками, условная схема расположения игроков, 

обеспечивающая закрытие пространства порядка 1000 м2 в виде «оборонительного 

прямоугольника» размером примерно 30x35 м, может выглядеть следующим 

образом (рис. 1). 

Игроки, зная свое место, в системе расположения команды, могут перемещаться 

все вместе в том или другом направлении по ширине и длине поля в зависимости 

от места нахождения мяча, когда им владеет соперник, находясь при этом в 

границах «оборонительного прямоугольника» и сохраняя в определенной мере свое 

положение относительно друг друга. «Оборонительный прямоугольник» является, 

таким образом, подвижным. 
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Смещение всех игроков в сторону нахождения мяча, которым владеет соперник, 

происходит быстро, сам отбор мяча выполняется резко как одним игроком, так и 

двумя, и тремя игроками 

 
 

Цель такого прессинга — отобрать мяч или, по крайней мере, не дать сопернику 

возможности «развернуть игру» (перевести мяч в свободное от обороняющихся 

игроков игровое пространство за счет передачи или ведения мяча). Если же 

сопернику все-таки удалось перевести мяч в свободное пространство игроки 

быстро перемещаются в сторону нахождения мяча, опять-таки стараясь находиться 

в границах «оборонительного прямоугольника». Чем быстрее движется мяч из 

одного участка поля в другой, тем быстрее должно выполняться смещение игроков 

в направлении мяча. Следует отметить, что при использовании рассматриваемой 

нами схемы расположения игроков (при четырех защитниках и четырех 

полузащитниках), смещение всех игроков в сторону нахождения мяча, которым 

владеет соперник, и последующий прессинг игрока, владеющего мячом, может 

выполняться, когда мяч находится как у боковой линии, так и в середине поля. При 

начале атак соперника после отбора или перехвата мяча, необходимо выполнить 

предупредительное сдерживание противника, для того чтобы игроки могли занять 

свои определенные места в общей схеме расположения команды, для организации 

оборонительных действий. Если рассматривать действия четырех защитников, то 

эти игроки должны быть подвижными и внимательными, предвосхищать развитие 

ситуации [2, 3, 4, 5], четко просматривать линию своего расположения. При этом 

расположение защитников на одной линии по ширине поля не является догмой, 

скорее наоборот, оно имеет место в определенные кратковременные моменты 

игры. Главное, чтобы кто-то из защитников не растягивал построение 

обороняющейся команды по длине поля, создавая отдельные участки свободного 

игрового пространства. 

В то же время четверка защитников должна своевременно реагировать на 

действия противника. Если видно, что соперник намерен выполнить передачу мяча 

им за спину, то они должны отскакивать назад, держа перед собой тех атакующих 

игроков, которые пытаются получить мяч у них за спиной. Когда соперник 

выполняет передачи мяча поперек поля в зоне своей обороны или в средней части 

поля, защитники к своим воротам в принципе не перемещаются, но если 

атакующий игрок движется с мячом вперед, они должны отходить назад [2, 5], при 

этом как бы сужаясь к линии штрафной площади, чтобы не дать сопернику 

возможность нанести удар по воротам с «голевого» расстояния. 



111 

 

Важным моментом построения игры в обороне по зонному методу является 

выход игроков из обороны в случаях разрушения атаки соперника и овладения 

мячом. 

Если мяч просто выбивается далеко вперед, команда должна быстро выходить из 

обороны, вынуждая игроков атаки соперника перемещаться назад. Чем быстрее 

будет осуществляться выход вперед, тем в более трудном положении будут 

оказываться эти игроки, стараясь выйти из офсайда. При этом, однако, следует 

учитывать возможность пассивного «вне игры». 

Специфика действий игроков разных амплуа 

Игра в обороне по зонному методу предъявляет определенные требования к 

футболистам разных амплуа. 

Очень важную роль при такой организации оборонительных действий играет 

вратарь. Он становится как бы последним полевым игроком («чистильщиком») и 

внимательно следит за теми моментами, когда соперник выполняет диагональные и 

особенно продольные передачи. Успешность действий в этих эпизодах во многом 

определяется умением играть ногами; так как очень часто такие передачи 

требуется перехватывать за пределами штрафной площади. 

Крайние защитники, закрывая зоны на флангах, стремятся не пропустить 

соперника с мячом именно по флангу и делают все, чтобы открыть ему дорогу в 

направлении середины поля, где его уже ожидают полузащитники (как правило, 

центральные). 

Вместе с тем крайние защитники должны страховать центральных защитников, 

смещаясь при атаке соперника по противоположному флангу ближе к середине 

поля [2, 5]. Необходимое расстояние нахождения крайнего защитника от 

центрального при его страховке варьируется в зависимости от ситуации, но 

приблизительно оно составляет 8—10 м. 

Ключевые позиции при построении игры в обороне по зонному принципу, с 

использованием четырех защитников — это позиции центральных защитников. 

Очень важно, чтобы они обладали скоростными качествами, хорошо играли 

головой, а главное — умели читать игру, перехватывать в первую очередь 

продольные передачи, особенно короткие и длинные. При передачах мяча с фланга 

в «голевую» зону штрафной площади центральные защитники должны ее 

закрывать, контролируя при этом действия атакующих игроков [3, 4]. 

Если один из центральных защитников обладает лучшими скоростными 

качествами, то ему целесообразнее контролировать действия более быстрого 

нападающего соперника, а другому центральному защитнику в этом случае следует 

больше уделять внимания подстраховке. 

Особое значение приобретает взаимодействие центральных защитников, прежде 

всего между собой, а также с крайними защитниками и центральными 

полузащитниками. 

Например, когда мяч посылается «в недодачу» сопернику, который находится в 

зоне контролируемой левым центральным защитником, он должен смело выходить 

на перехват мяча [4], а правый центральный и левый защитники обязаны 

смещаться для подстраховки к месту, где в исходном положении располагался 

левый центральный защитник. 

Взаимодействие центральных защитников и центральных полузащитников 

предполагает построение «квадрата», который является сердцевиной обороны. 

Такой «оборонительный квадрат» очень тяжело пройти сопернику в случае 
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компактного расположения этих игроков, которое может быть обеспечено за счет 

быстроты перемещений и антропометрических данных футболистов. 

В функции центральных полузащитников входит максимальное участие в 

прессинге соперника в середине поля, поддержание своей атаки, когда этого 

требует ситуация. 

Оборонительные функции крайних полузащитников при наличии двух 

центральных полузащитников, — это своевременный возврат на свои позиции, 

четкое взаимодействие при выполнении прессинга соперника с ближайшими 

(исходя из общей схемы расположения игроков команды при выполнении 

оборонительных действий) партнерами: крайним защитником, центральным 

полузащитником и нападающим. 

Действия двух нападающих в те моменты, когда соперник владеет мячом, в 

основном сводятся к следующему: при нахождении мяча в определенных областях 

поля один из них должен активно участвовать в прессинге соперника, а второй — 

перекрывать возможные направления передачи мяча соперником поперек поля или 

назад. 

Пример командного упражнения для освоения зонного метода. 

Для обучения игроков умению перемещаться всем вместе в том или другом 

направлении по ширине и длине поля в зависимости от места нахождения мяча, 

когда им владеет команда соперника, находясь при этом в границах 

«оборонительного прямоугольника» и сохраняя в определенной мере схему 

расположения друг относительно друга, может быть использовано следующее 

упражнение. 

На поле устанавливаются шесть ориентиров, обозначающих возможные места 

нахождения мяча, когда им владеет команда соперника. 

Тренер-преподаватель последовательно (не соблюдая строгой очередности) 

указывает ориентиры, к которым должны перемещаться десять игроков, находясь 

при этом в границах «оборонительного прямоугольника» и сохраняя в 

определенной мере свое расположение друг относительно друга. В качестве 

ориентиров могут использоваться флаги разных цветов, и в этом случае 

направление перемещения игроков задается указанием флага того или другого 

цвета. Может иметь место и такая организация упражнения, когда несколько 

помощников тренера, располагаясь в определенных местах поля, передают мяч 

друг другу в указанной последовательности, а игроки перемещаются в тех или 

других направлениях, исходя из изменения положения мяча. 

В первое время игроки перемещаются в медленном темпе, в дальнейшем 

скорость перемещения увеличивается. Упражнение целесообразно проводить в 

ходе разминки перед тренировкой, так как оно одновременно с тренингом 

позволяет игрокам подготовиться к основной работе. В нем может принимать 

участие вратарь, выполняя перемещения, по дальности и направлению 

соответствующие специфике его действий в аналогичных игровых ситуациях. 

В связи с этим тактические построения следует рассматривать как «некоторые 

границы, в пределах которых игроки должны искать свободу». Успех этого поиска 

предопределяет совместная работа тренера-преподавателя и футболистов при 

условии тактического мастерства тренера и тактической зрелости игроков. 
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ПЕРЕЧЕНЬ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ПРИМЕНЯЕМЫХ В 

ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ, СРЕДСТВА И МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ, ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

В системе спортивной тренировки выделяют следующие виды подготовки: 

Физическая, техническая, тактическая, теоретическая, волевая.  Средства 

спортивной подготовки - разнообразные физические упражнения, прямо или 

опосредованно влияющие на совершенствование мастерства спортсменов.  

 Средства спортивной тренировки - физические упражнения - условно 

могут быть подразделены на четыре группы: 

− обще-подготовительные, 

− вспомогательные, 

− специально-подготовительные, 

− соревновательные.  

 К обще-подготовительным относятся упражнения, служащие 

всестороннему функциональному развитию организма спортсмена. Они могут, как 

соответствовать особенностям избранного вида спорта, так и находиться с ними в 

определенном противоречии (при решении задач всестороннего и гармоничного 

физического воспитания).  

 Вспомогательные (полуспециальные) упражнения предполагают 

двигательные действия, создающие специальный фундамент для последующего 

совершенствования в той или иной спортивной деятельности.  

 Специально-подготовительные упражнения занимают центральное 

место в системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг 

средств, включающих элементы соревновательной деятельности и действия, 

приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых 

качеств и деятельности функциональных систем организма.  Соревновательные 

упражнения предполагают выполнение комплекса двигательных действий, 

являющихся предметом спортивной специализации, в соответствии с 

существующими правилами соревнований. Соревновательные упражнения 

характеризуются рядом особенностей. Во-первых, при их выполнении достигаются 

высокие и рекордные результаты; определяется предельный уровень 

адаптационных возможностей спортсмена, которого он достигает в результате 

применения в своей подготовке обще-подготовительных, вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений. Во-вторых, сами соревновательные 

упражнения можно рассматривать как наиболее удобные и объективные наглядные 

модели резервных возможностей спортсмена.  

 Средства спортивной тренировки разделяются также по 

направленности воздействия. Можно выделить средства, преимущественно 

связанные с совершенствованием различных сторон подготовленности - 
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технической, тактической и т.п., а также направленные на развитие различных 

двигательных качеств, повышение функциональных возможностей отдельных 

органов и систем организма.  

МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 Под методами спортивной подготовки, следует понимать способы 

работы тренера и спортсмена, при помощи которых достигается овладение 

знаниями, умениями и навыками, развиваются необходимые качества, 

формируется мировоззрение.  

 В практических целях все методы условно делят на три группы: 

словесные, наглядные и практические. В процессе спортивной тренировки все эти 

методы применяют в различных сочетаниях. 

 Каждый метод используют не стандартно, а постоянно 

приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным особенностями 

спортивной подготовки.  

 При подборе методов следует следить за тем, чтобы они строго 

соответствовали поставленным задачам, обще-дидактическим принципам, а также 

специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и половым 

особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности.  В спорте, где 

особое место уделяется связи с практикой, а также в силу специфических 

особенностей спортивной деятельности основная роль отводится практическим 

методам.   

 К, словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, 

относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти формы 

наиболее часто используют в лаконичном виде, особенно при подготовке 

квалифицированных спортсменов, чему способствует специальная терминология, 

сочетание словесных методов с наглядными.  Эффективность тренировочного 

процесса во многом зависит от умелого использования указаний и команд, 

замечаний, словесных оценок и разъяснений. Наглядные методы, используемые в 

спортивной практике, многообразны и в значительной степени обусловливают 

действенность процесса подготовки. К ним, прежде всего, следует отнести 

правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их 

элементов, который обычно проводит тренер или квалифицированный спортсмен.  

 В спортивной практике широко применяются вспомогательные 

средства демонстрации - учебные фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты 

игровых площадок и полей для демонстрации тактических схем, электронные 

игры.  

 Широко используются также методы ориентирования. Здесь следует 

различать как простейшие ориентиры, которые ограничивают направление 

движений, преодолеваемое расстояние и др., так и более сложные - световые, 

звуковые и механические лидирующие устройства, в том числе с программным 

управлением и обратной связью.  

 Эти устройства позволяют спортсмену получить информацию о 

темпоритмовых, пространственных и динамических характеристиках движений, а 

иногда и обеспечить не только информацию о движениях и их результатах, но и 

принудительную коррекцию.  

 Методы практических упражнений условно могут быть разделены на 

две основные группы:  
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 1) методы, преимущественно направленные на освоение спортивной 

техники, т. е. на формирование двигательных умений и навыков, характерных для 

избранного вида спорта;  

 2) методы, преимущественно направленные на развитие двигательных 

качеств.  

 Широкий арсенал и разнообразие физических нагрузок, характерных 

для второй группы методов, развивают не только физические качества, но и 

совершенствуют технико-тактическое мастерство, психические качества.  

 Обе группы методов тесно взаимосвязаны, применяются в неразрывном 

единстве и в совокупности обеспечивают эффективное решение задач спортивной 

тренировки.  

МЕТОДЫ, НАПРАВЛЕННЫЕ ПРЕИМУЩЕСТВЕННО НА ОСВОЕНИЕ 

СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ 

 Следует выделять методы разучивания упражнения в целом и по 

частям. Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно 

простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части 

невозможно.  

 Однако при освоении целостного движения внимание занимающихся 

последовательно акцентируют на рациональном выполнении отдельных элементов 

целостного двигательного акта. При разучивании более или менее сложных 

движений, которые можно разделить на относительно самостоятельные части, 

освоение спортивной техники осуществляется по частям.  

 В дальнейшем целостное выполнение двигательных действий приведет 

к интеграции в единое целое ранее освоенных составляющих сложного 

упражнения. При применении методов освоения движений, как в целом, так и по 

частям большая роль отводится подводящим и имитационным упражнениям. 

Подводящие упражнения используются для облегчения освоения спортивной 

техники путем планомерного освоения более простых двигательных действий, 

обеспечивающих выполнение основного движения.  

 Это обусловливается родственной координационной структурой 

подводящих и основных упражнений. Например, в тренировке бегуна в качестве 

подводящих упражнений используется бег с высоким подниманием бедра, бег с 

захлестыванием голени, семенящий бег, бег прыжками и др.  Каждое из этих 

упражнений является подводящим по отношению к бегу и способствует более 

эффективному становлению его отдельных элементов: эффективного 

отталкивания, высокого выноса бедра, уменьшения времени опоры, 

совершенствованию координации в деятельности мышц-антагонистов и др. 

 В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных 

упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие 

освоение двигательных действий. В качестве имитационных упражнений может 

быть использовано педалирование на велоэргометре - для велосипедистов, 

имитация плавательных движений - для пловцов, работа на гребном тренажере - 

для гребцов и т. д.  

 Имитационные упражнения очень широко используются при 

совершенствовании технического мастерства, как новичков, так и спортсменов 

различной квалификации. 

 Они не только позволяют создать представление о технике спортивного 

упражнения и облегчить процесс его усвоения, способствовать настройке 
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оптимальной координационной структуры движений непосредственно перед 

соревнованиями, но и обеспечивают эффективную координацию между 

двигательными и вегетативными функциями, повышают эффективность 

реализации функционального потенциала в соревновательном упражнении. 

 Эффективность методов, направленных на освоение спортивной 

техники, в решающей мере зависит от количества, сложности и особенностей 

сочетания применяемых упражнений. При освоении движений, особенно сложных 

в координационном отношении, очень важно подобрать совокупность упражнений, 

объединенных общностью программы, исходных положений, подготовительных и 

основных действий, и различающихся лишь координационной сложностью. 

 При этом освоение каждого сложного технического приема 

предполагает наличие большого количества упражнений различной сложности, 

увязанных в единую дидактическую цепь. В случае рационального подбора и 

распределения упражнений в этой цепи удается обеспечить планомерный процесс 

освоения спортивной техники с широким использованием возможностей 

положительного переноса двигательных навыков, при котором освоение нового 

упражнения опирается на широкий фундамент предпосылочных умений и навыков. 

 Эффективность методов обучения прямо связывают с подбором 

упражнений на основе их структурных отношений и соответствующих им 

медицинских приемов.  

 В качестве основных приемов, разработанных на материале одного из 

наиболее сложных в техническом отношении вида спорта - спортивной 

гимнастики, рекомендуются следующие: - включение - введение ранее хорошо 

освоенного движения в состав нового, двигательного действия; - экстраполяция - 

усложнение движения путем количественного наращивания признака, уже 

включенного в движение; 29 - интерполяция - освоение нового упражнения на базе 

уже освоенных более легкого и более трудного упражнений, когда требуется 

формирование промежуточного по сложности навыка.  

Методы, направленные преимущественно на развитие двигательных качеств 

 Важнейшими показателями, определяющими структуру практических 

методов тренировки, является то, имеет ли упражнение в процессе однократного 

использования данного метода непрерывный характер или дается с интервалами 

для отдыха, выполняется в равномерном (стандартном) или переменном 

(варьирующем) режиме.  

 В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках 

двух основных методов - непрерывного и интервального.  Непрерывный 

метод характеризуется однократным непрерывным выполнением тренировочной 

работы.  

 Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений с 

регламентированными паузами отдыха. 

 При использовании обоих методов упражнения могут выполняться как 

в равномерном, так и в переменном режимах. В зависимости от подбора 

упражнений и особенностей их применения тренировка может носить обобщенный 

(интегральный) и избирательный (преимущественный) характер. При обобщенном 

воздействии осуществляется параллельное (комплексное) совершенствование 

различных качеств, обусловливающих уровень подготовленности спортсмена, а 

при избирательном - преимущественное развитие отдельных качеств.  
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 При равномерном режиме использования любого из методов 

интенсивность работы является постоянной, при переменном - варьирующей. 

Интенсивность работы от упражнения к упражнению может возрастать 

(прогрессирующий вариант) или неоднократно изменяться (варьирующий 

вариант). Непрерывный метод тренировки, применяемый в условиях равномерной 

работы, в основном используется для повышения аэробных возможностей, 

развития специальной выносливости к работе средней и большой длительности. 

Возможности непрерывного метода тренировки в условиях переменной работы 

значительно многообразнее.  

 В зависимости от продолжительности частей упражнения, 

выполняемых с большей или меньшей интенсивностью, особенностей их 

сочетания, интенсивности работы при выполнении отдельных частей можно 

добиться преимущественного воздействия на организм спортсмена в направлении 

повышения скоростных возможностей, развития различных видов выносливости, 

совершенствования частных способностей, определяющих уровень спортивных 

достижений в различных видах спорта.  В случае применения варьирующего 

варианта могут чередоваться части упражнения, выполняемые с различной 

интенсивностью или же с различной интенсивностью и изменяющейся 

продолжительностью. Интервальный метод тренировки, предполагающий 

равномерное выполнение работы, широко применяется в практике спортивной 

тренировки. Выполнение серии упражнений одинаковой продолжительности с 

постоянной интенсивностью и строго регламентированными паузами является 

типичным для данного метода. В качестве примеров можно привести типичные 

серии, направленные на развитие специальной выносливости. В качестве 

самостоятельных практических методов принято также выделять игровой и 

соревновательный.  

 Игровой метод предусматривает выполнение двигательных действий в 

условиях игры, в пределах характерных для нее правил, арсенала технико-

тактических приемов и ситуаций. Применение игрового метода обеспечивает 

высокую эмоциональность занятий и связано с решением задач в постоянно 

изменяющихся ситуациях, эффективно при наличии разнообразных технико-

тактических и психологических задач, возникающих в процессе игры.  

 Эти особенности игровой деятельности требуют от занимающихся 

инициативы, смелости, настойчивости и самостоятельности, умения управлять 

своими эмоциями и подчинять личные интересы интересам команды, проявления 

высоких координационных способностей, быстроты реагирования, быстроты 

мышления, применения оригинальных и неожиданных для соперников 

технических и тактических решений. 

 Все это предопределяет эффективность игрового метода для решения 

задач, относящихся к различным сторонам подготовки спортсмена. Однако 

действенность игрового метода не ограничивается решением задач, связанных с 

повышением уровня подготовленности спортсменов.  

 Не менее важна его роль как средства активного отдыха, переключения 

занимающихся на иной вид двигательной активности с целью ускорения и 

повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, 

поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности. 

 Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве 
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оптимального способа повышения результативности тренировочного процесса. 

Применение данного метода связано с исключительно высокими требованиями к 

технико-тактическим, физическим и психологическим возможностям спортсмена, 

вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем 

самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное 

совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена. При 

использовании соревновательного метода следует широко варьировать условия 

проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к тем 

требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению поставленных 

задач.  Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных 

условиях по отношению к тем, которые характерны для официальных 

соревнований. 

 

ОСНОВЫ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 Техника в футболе – это прежде всего разнообразные приемы с мячом, 

применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает: 

передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, 

остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча.  

 Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством 

приемов, которые они используют на поле, степенью их разносторонности и 

эффективностью выполнения. По этим критериям оценивают уровень 

технического мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для обучения тактике. 

Игра теряет свою привлекательность для зрителей и становится скучным 

зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами в технике и тактике.  

 Чтобы стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо 

освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны начинать 

обучение техническим приемам на спортивно-оздоровительном этапе, продолжать 

обучение на этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать технику их 

выполнения на всех остальных этапах многолетней подготовки. 

 Содержание программ спортивно-оздоровительного этапа и этапа 

начальной подготовки должно исходить из приоритета обучения технике футбола. 

На этих этапах мальчики и девочки должны изучать технику игровых приемов. 

Ведение мяча: 

– внутренней и внешней сторонами подъема;  

– с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений;  

– с обводкой стоек;  

– с применением обманных движений;  

– с последующим ударом в цель;  

– после остановок разными способами. 

Жонглирование мячом: 

– одной ногой (стопой);  

– двумя ногами (стопами);  

– двумя ногами (бедрами);  

– с чередованием «стопа – бедро» одной ногой;  

– с чередованием «стопа – бедро» двумя ногами;  

– головой;  

– с чередованием «стопа – бедро – голова». 

Прием (остановка) мяча: 
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– катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к 

игроку – подошвой и разными частями стопы;  

– летящего по воздуху – стопой, бедром, грудью и головой. 

Передачи мяча: 

– короткие, средние и длинные;  

– выполняемые разными частями стопы;  

– головой; 

– если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть:  

а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и 

игрок вначале останавливает его, а потом делает передачу. 

Удары по мячу: 

Удары по неподвижному мячу: 

– после прямолинейного бега;  

– после зигзагообразного бега;  

– после зигзагообразного бега (стойки, барьеры);  

– после имитации сопротивления партнера;  

– после реального сопротивления партнера (игра 1х1). 

Удары по движущемуся мячу: 

– прямолинейное ведение и удар;  

– обводка стоек и удар;  

– обводка партнера и удар. 

Удары после приема мяча: 

– после коротких, средних и длинных передач мяча;  

– после игры в стенку (короткую и длинную). 

Удары в затрудненных условиях: 

– по летящему мячу;  

– из-под прессинга;  

– в игровом упражнении 1х1. 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. 

Удары в реальной игре: 

– завершение игровых эпизодов;  

– штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). 

Отбор мяча у соперника. 

Вбрасывание мяча из аута. 

 Техника передвижений в игре. Она включает в себя обычный бег, бег 

спиной вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением 

направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх – в стороны. 

Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и одной ногой с места и с разбега. 

Повороты переступанием и в прыжке, на месте и в движении. Остановки, 

остановки с последующим рывком в разных направлениях. 

 Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2–3 занятиях в 

неделю невозможно. Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно 

сосредоточить внимание на основных технических действиях. Такими прежде 

всего являются: удары, ведения, остановки и передачи мяча. Кроме того, нужно 

использовать различные упражнения для повышения уровня координации и 

скоростных качеств детей. 
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 С учетом всего выше сказанного составляются поурочные программы, в 

основе которых лежит принцип: много повторений одного и того же технического 

приема в разных упражнениях. Повторений как в стандартных, так и в 

ситуационных условиях. В первую очередь следует учить детей ведению мяча, 

затем различным ударам ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному 

дриблингу, отбору мяча. Такая последовательность изучения технических приемов 

с использованием специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в 

которой все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных условиях.  

 Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3, 

4х4) и на маленьких площадках (от 5х10 м и до 20х40 м). Только в таких играх 

частота «общения» с мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им 

приходится за счет правильного выполнения игровых приемов. 

 Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых 

упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в 

тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в первой 

части тренировки дети осваивают, например, технику остановки летящего мяча. 

Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг 

другу верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но игра 

строится так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы 

приходилось останавливать летящий мяч.  

 Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо 

сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема и 

особенно – на положении бьющей и опорной ног. Ниже представлено краткое 

описание технических приемов, выполнение которых в тренировочных занятиях 

положительно сказывается на изменении уровня тактико-технических умений и 

специальной физической подготовленности. 

 

Элементарные движения при обучении отдельным элементам техники 

владения мячом 

− Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими ногами; далее – 

катить мяч подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно правой и левой 

ногой. 

− Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его поочередно 

внутренней и внешней сторонами стопы. Упражнение выполняется поочередно 

правой и левой ногой. 

− Перекатывание мяча назад и вперед как подошвой, так и подъемом, поочередно 

меняя ноги. 

− Перевод мяча от одной стопы к другой, двигаясь при этом по прямой линии. 

− Перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка мяча 

подошвой той же стопы, заступает за него, поворот и ведение его подъемом той 

же стопы в другом направлении. В этом задании обращать внимание на 

качество выполнения каждого элемента и скорость перехода от одного элемента 

к другому. 

− «Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого – смена 

направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы. 

− Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в зигзагообразных 

перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от соперника с 

одновременным изменением направления и скорости перемещений. 
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− Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале – внутренней стороной подъема 

правой и левой ноги. Потом – внешней стороной подъема как правой, так и 

левой ноги. 

− Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. Для 

выполнения этого упражнения каждому футболисту на поле ставят сделанные 

из стоек (конусов, маркеров и т.п.) индивидуальные ворота шириной в 1 м. 

Дистанция удара – 5 м, акцент на самые существенные моменты: как подойти 

(подбежать) к мячу, куда и как ставить опорную ногу, что в этот момент должно 

происходить с бьющей ногой и т.д.. 

− Движение вперед: поворот мяча носком одной стопы по направлению к другой 

стопе. После нескольких повторений – продолжение упражнения, только 

движение мяча вперед осуществляется внутренней частью подъема. 

Упражнения по освоению техники ведения мяча 

 В основе техники ведения мяча лежат легкие удары по мячу разными 

частями стопы. Именно поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

 - Дети движутся по большому треугольнику или четырехугольнику. 

Они должны катить мяч перед собой внутренней стороной подъема одной ноги и 

останавливать его стопой другой ноги. При выполнении этого упражнения тренер 

оценивает расстояние, на которое мяч отлетает от футболиста после удара (толчка) 

внутренней стороной подъема. Он объясняет детям, что это расстояние должно 

быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог укрыть его от 

соперника.  

 - Футболисты продолжают движение по треугольнику или 

четырехугольнику, но теперь они поочередно меняют стопы: ведут мяч внутренней 

стороной подъема правой ноги – останавливают его стопой левой ноги. Затем ведут 

мяч внутренней стороной подъема левой ноги – останавливают его стопой правой 

ноги и т.д. 

 - Эстафета «ведение мяча с обводкой конусов (стоек)», дистанция – от 5 

до 10 м, тренер формирует группы из 4–5 футболистов, продолжительность 

задания – 5 мин. Число групп должно быть таким, чтобы не было длительного 

простоя.  

 - Игроки вначале уводят мяч от соперника внешней стороной стопы. 

После этого они меняют направление движения, делают то же самое внутренней 

стороной подъема. 

 - Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в 

зигзагообразных перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча от 

соперника с одновременным изменением направления и скорости перемещений. 

 - Покатить мяч вперед подъемом и тянуть мяч назад подошвой, 

поочередно правой и левой ногой. 

 - Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней 

части подошвы для поворота мяча в нужном направлении. 

 - То же упражнение, но игрок ведет мяч, быстро передавая его от одной 

стопы к другой.  

 - Ведение мяча с обводкой 4–5 стоек, расставленных на прямой линии и 

зигзагообразно. 

 - Изучение связки «ведение – обводка – ведение». Футболист по 

сигналу тренера ведет мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки 
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(конусы); поворачивается и ведет мяч в конец своей колонны. Упражнение 

выполняется поочередно правой и левой ногой.  

 - Изучение связки «ведение – обводка – удар по воротам». Футболист 

по сигналу тренера ведет мяч внутренней стороной подъема; потом обводит стойки 

(конусы); делает небольшое ускорение (3–5 м) перед ударом; наносит удар по 

воротам. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой.  

 - Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой. То же, 

но в легком беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

 - Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в 

маленькие ворота; то же, но левой ногой; то же, но попеременно то правой, то 

левой ногой.  

 - Ведение мяча внутри центрального круга разными сторонами стопы. 

Для того чтобы не столкнуться с партнерами, необходимо почаще двигаться с 

поднятой головой. По мере освоения – усложнение задания: обмен мяча с 

партнером. 

 - Ведение мяча по прямой линии, попеременно внутренней и внешней 

сторонами подъема, на дистанции 8–10 м, с последующим ударом по воротам (их 

размер – высота 2 м, ширина 3–5 м). Удар наносится ранее изученными способами, 

которые назовет тренер. 

 - Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой; то же, 

но в легком беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой.  

 - Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в 

маленькие ворота; то же, но левой ногой; то же, но попеременно то правой, то 

левой ногой.  

 По мере освоения техники элементарных движений их группируют в 

блоки, которые составляют основное содержание занятия. 

 Выполнение ведений мяча должно дополняться ознакомлением с 

другими приемами: 

 - Освоение техники ударов. Каждый занимающийся наносит по 6 

ударов внутренней частью стопы (три правой и три левой ногой) в ворота шириной 

1 м с дистанции 6 м с разбега в 2–3 м.  

 - Ведение мяча разными частями стопы с периодическими изменениями 

скорости и направления движений. В этом упражнении образуют группы из 3–4 

чел., один из них – ведущий. Он и меняет направление и скорость ведения, и 

остальные должны точно повторять его действия. Это задание выполняется за 20–

30 с, до 10 серий.  

 - Игровое упражнение 2х1 на площадке 10 м х 5 м с двумя маленькими 

воротами. Двое игроков с мячом должны с помощью ведений и передач мяча 

обыграть одного игрока и ударить по воротам. Каждый должен несколько раз 

побывать отбирающим.  

 - Учебная игра. 2 тайма по 10 мин каждый, перерыв – 10 мин, размер 

игрового поля – 24 м х 12 м, ворота – 1 м х 1 м, мяч № 3, составы – три против 

троих или четыре против четверых без вратарей, замены не ограничены. После 

этого – «работа над ошибками», которые были допущены в соревновательной игре. 

Возможные упражнения: 

 - Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер «А» набрасывает мяч руками 

партнеру «Б», который останавливает его одним из ранее освоенных способов и 

бьет по мячу в ворота внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами. 
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Ведение мяча внешней стороной подъема: 

 - Ведение мяча внешней стороной подъема, короткий пас партнеру с 

игрой в «стенку» и удар по воротам внешней стороной подъема. 

 - Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника 

любым способом, с последующим ударом по воротам. 

 - Ведение мяча внешней стороной подъема с обыгрышем соперника 

любым способом, с последующим ударом по воротам. 

 - Квадрат 4х4 игрока на площадке 20 м х 20 м: ведение мяча внешней и 

внутренней сторонами стопы. Задача: осалить игрока соперника рукой, не теряя 

при этом контроля над своим мячом.  

 - Ведение мяча стопой, попеременно накатывая мяч от носка к пятке и 

наоборот. 

Изучение техники ударов по мячу 

 - Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки 

одновременно посылают мяч на 5–8 м вперед и тут же стартуют к нему. Выполнить 

по 10 стартов.  

 - Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5–6 м 

внутренней стороной стопы. 

 - В парах, расстояние 6–8 м между партнерами. Передачи мяча ударами 

внутренней стороной стопы друг другу.  

 - В тройках, на одной линии в 5–6 м между партнерами. Передачи мяча 

ударами внутренней стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру в 

центр, игроки располагаются по линии условного круга.  

 - В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар.  

 - Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру.  

 - Выполняют удар какой-либо частью подъема с шага.  

 - Удар с небольшого разбега низом и верхом.  

 - Удар с расстояния 8–10 м по воротам.  

 - Удар – передача мяча партнеру низом.  

 - Удар – передача мяча партнеру верхом.  

 - Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает 

партнеру для удара.  

 - Игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью 

подъема.  

 - Ведение мяча, пас партнеру, игра в стенку, удар по воротам с 10–16 м 

(в зависимости от возраста) 

Удары – передачи мяча 

Передачи мяча. 

 - В парах, передачи мяча головой. Дети встают лицом друг к другу на 

расстоянии 3–5 м, в руках у одного – мяч. Один игрок набрасывает партнеру мяч на 

голову, который согласованными движениями туловища и головы бьет по мячу 

лбом, посылая его партнеру обратно. Партнер ловит мяч в воздухе или на отскоке и 

вновь набрасывает мяч под удар. После 5 повторений партнеры меняются местами.  

 - В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на 

голову игроку «В», тот должен ударом головой послать мяч партнеру «С».  

 - Игра 4х4 на площадке 10 м х 10 м. Передачи мяча руками, ногами и 

головой. Для передачи мяча головой или удара по мячу головой один из игроков 

берет в руки мяч и набрасывает на голову другого. 
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 - Удары в маленькие ворота (1–2 м шириной, сделанные из конусов или 

стоек) с небольшого разбега (4–6 м от места удара до ворот).  

 - Ведение мяча (в первых повторениях прямолинейно, в последующих – 

зигзагообразно), передача мяча вперед на ход самому себе, рывок и удар по 

воротам.  

 - В парах, контроль мяча и прикрытие его от соперника частью тела или 

всем телом. Усложнение задания: добавляется третий партнер, который выполняет 

передачу мяча. Принять мяч, прикрыть его от соперника, увести в сторону.  

 - Игра двое против двоих на площадке не более чем 20 м х 20 м, с 

маленькими воротами, но без вратарей. Два футболиста, владеющих мячом, 

постоянно перемещаются, контролируя мяч, и при первой возможности бьют по 

воротам.  

 - Игра четверо против четверых на площадке не более чем 20 м х 10 м, с 

4 воротами. Четверо футболистов, владеющих мячом, постоянно перемещаются, 

контролируя мяч, и при первой возможности бьют по воротам. 

 - Передачи мяча в парах на месте. Юным футболистам надо сразу же 

сказать, что в современном футболе «на месте» ничего не делается. Только в 

движении. Название этому упражнению дали давно, когда многие футболисты 

ожидали мяч стоя. Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из 

них мяч. Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, и 

тот идет на мяч. Останавливает его подошвой правой или левой ноги и делает 

возвратный пас. Оба игрока играют попеременно то правой, то левой ногой. Сила 

удара по мячу должна быть такой, чтобы скорость перемещения мяча по газону 

соответствовала возрасту игроков и их умению делать передачи мяча. 

 - Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них 

мяч. Внутренней стороной стопы правой ноги он делает передачу партнеру, но не 

прямо ему, а под некоторым углом. Что бы обработать этот мяч, игрок, 

принимающий его, должен сделать рывок на 3–5 м, остановить мяч в движении, 

развернуться более чем на 90º и, сделав возвратный пас, тут же бежать к той точке, 

в которую партнер пошлет мяч.  

 - Футболисты располагаются в 5–7 м друг от друга, у одного из них 

мяч. Они перемещаются параллельно друг другу, посылая мяч партнеру «на ход». 

Передача мяча делается не в ноги партнеру, а в зону перед ним. Поэтому 

передающий мяч должен учиться соразмерять время и скорость паса, а также 

точку, в которую нужно послать мяч, и скорость передвижения принимающего мяч 

футболиста. В первых тренировках юные футболисты передвигаются шагом, потом 

переходят на бег и постепенно от тренировки к тренировке увеличивают скорость 

бега. 

 - Игра двое против двоих на площадке 20 м 20 м – 2 тайма по 5 мин. 

Нужно объяснить детям, что в первые 2–3 мин команда без мяча не должна 

активно отбирать мяч. Задача футболистов этой команды – помешать сделать 

передачу мяча в свободную зону «на ход» бегущему игроку. Соответственно, 

задача команды с мячом – стараться уйти от соперника и принять мяч от партнера в 

относительно свободных условиях. В следующей серии активность борьбы за мяч 

повышается. 

 - Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на 

одной линии, в 7–8 м друг от друга. Мячи – у крайних игроков. Один из них делает 

передачу центральному игроку, тот идет навстречу движущемуся к нему мячу, 
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останавливает его и возвращает мяч партнеру. Быстро разворачивается на 180º к 

другому партнеру, идет на посланный им мяч и после остановки делает возвратный 

пас. После 3–4 повторений происходит смена партнеров. 

 - Передачи мяча в тройках в движении. В исходном положении 

футболисты располагаются на трех параллельных линиях в 7–8 м друг от друга, 

мяч – у одного из крайних игроков. По сигналу тренера все трое начинают 

движение по этим параллельным линиям, и одновременно крайний делает пас на 

ход футболисту, движущемуся по центральной линии. Тот, не прекращая 

движения, обрабатывает мяч и делает передачу на другой край. Упражнение 

выполняют на площадке 30 м х 20 м, и с учетом низкой скорости перемещений 

футболистов, каждый из них сделает по 3–4 паса в этом задании. 

 - Квадрат 3х3 на площадке 15 м х 15 м с заданием остановить мяч на 

бровке «противника». Первая тройка начинает упражнение и повторяет его 4–5 раз, 

каждый раз начиная его с исходного положения (есть 2 варианта завершения 

упражнения: мяч зафиксирован на бровке соперника или потерян в борьбе). После 

этого упражнение выполняет вторая тройка, победителя определяют по числу 

доставок мяча на бровку соперника. 

 - Игра 3х3 на площадке 12 мх12 м с четырьмя 1-метровыми воротами. 

 - Квадрат 3х3 без ограничения касаний на площадке 10 м х 20 м. То же, 

но в 2 касания; то же, но играют двое против двоих, или четверо против четверых. 

 - Два юных футболиста стоят на расстоянии 4–5 м лицом друг к другу. 

Один из них с мячом.  

 Передачи мяча партнеру разными способами и остановка его подъемом 

стопы. Ключевые моменты: движение останавливающей ноги навстречу мячу, 

работа рук для сохранения равновесия, положение стопы в момент касания мяча, 

отведение стопы назад для погашения скорости мяча, контроль приземления мяча и 

остановка его подошвой на газоне. После остановки игрок выполняет возвратный 

пас партнеру, тот останавливает мяч (способ остановки определяет тренер), берет 

мяч в руки и вновь набрасывает его партнеру. После 5–6 повторений партнеры 

меняются местами. В процессе упражнения футболисты попеременно 

останавливают мяч то правой, то левой ногой. 

 - Передачи мяча в парах, игроки стоят на расстоянии 4–6 м друг от 

друга, передача мяча партнеру, который останавливает его  

внутренней частью стопы. По 5–7 остановок правой ногой, потом столько же левой 

ногой, затем – попеременно левой и правой ногой. 

 - Удар средней частью подъема в стенку по встречному мячу, 

накатываемому партнером. 

 - Упражнения в парах. Партнеры, стоя на расстоянии 10–12 м, 

поочередно друг другу, предварительно остановив его внутренней стороной стопы. 

Игроки не стоят на месте, а идут вперед на 1–2 м к мячу. Остановив его и нанеся 

удар, отступают назад. 

 - Удары в маленькие ворота с дистанции 4, 6 и 8 м. Удар наносится по 

неподвижному мячу, по три удара с каждой дистанции. 

 - Упражнения в тройках. Крайние игроки с мячами. Передача мяча от 

партнера справа центральному игроку; тот останавливает его внутренней стороной 

стопы левой ноги и этой же ногой возвращает мяч партнеру. После этого – 

разворот, остановка мяча внутренней стороной стопы правой ноги, посланного 

слева, и этой же ногой возврат мяча партнеру. 
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 - Упражнения в парах на малой площадке. Игрок «А» делает передачу 

партнеру «Б», и сразу же после нее – рывок в зону, в которую партнер «Б» 

возвращает ему мяч в одно касание. Игрок «А» бьет по воротам также первым 

касанием средней или внутренней частью подъема. 

 - Юные игроки движутся по периметру треугольника, катят мяч 

впереди себя внутренней стороной стопы, периодически останавливая его другой 

стопой. Это же задание выполняется по периметру любого многоугольника. 

 - Передачи мяча партнеру: два юных футболиста стоят на расстоянии 4–

5 м лицом друг к другу. Один из них с мячом. Он накатывает мяч навстречу 

партнеру и тот должен остановить его попеременно средней или внутренней 

частью подъема стопы. Но перед этим тренер рассказывает и показывает, как 

нужно выполнять эти остановки мяча. Ключевые моменты: движение 

останавливающей ноги навстречу мячу, работа рук для сохранения равновесия, 

положение стопы в момент касания мяча, отведение стопы назад для погашения 

скорости мяча, контроль приземления мяча и остановка его подошвой на газоне. 

После остановки игрок выполняет возвратный пас партнеру, тот останавливает мяч 

также средней или внутренней частью подъема стопы и затем возвращает мяч 

партнеру ударом этой же частью подъема стопы. В процессе упражнения 

футболисты попеременно останавливают мяч и делают передачи то правой, то 

левой ногой. 

 «Связки» технических приемов 

 - Ведение – удар по мячу. Упражнение выполняется в колоннах из 4 

игроков. Футболист первой колонны ведет мяч до стойки, после чего наносит удар 

по мячу правой ногой – внутренней частью подъема. Футболист второй четверки 

делает то же самое, но бьет внутренней частью подъема левой ноги. После ударов 

футболисты меняются местами. 

 - Упражнение выполняется в колоннах по 4 игрока. Колонны 

располагаются одна напротив другой на расстоянии 7–8 м, игроки первой колонны 

– с мячами. По сигналу тренера первый игрок первой колонны посылает мяч 

внутренней частью подъема первому игроку второй колонны, тот, в свою очередь, 

сбрасывает ему мяч под удар. Удар выполняется внутренней частью подъема. 

Игрок после удара встает в колонну 2, а сбросивший мяч – в колонну 1. 

Периодически игроки колонн меняются заданиями.  

 - Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер останавливает посланный ему 

мяч любым способом, в том числе и руками, и затем накатывает его обратно под 

удар внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами.  

 - Передачи мяча в парах с 5–8 м. Партнер «А» набрасывает мяч руками 

партнеру «Б», который останавливает его одним из ранее освоенных способов и 

бьет по мячу в ворота внутренней частью подъема. Партнеры меняются местами.  

 - По сигналу тренера футболист бежит к стойке, обегает ее, двигается к 

мячу и наносит с 5–8 м удар по мячу внутренней частью подъема. Чтобы не было 

очереди, нужно выполнять это задание в нескольких группах, устроив 

соревнование «кто больше забьет мячей».  

 - Игроки, в зависимости от возраста, располагаются с 5 до 8 м и далее 

от ворот. По сигналу тренера игрок подбрасывает мяч и, не давая ему опуститься, 

наносит удар по воротам внутренней частью подъема.  

 - Игра в ручной мяч на ограниченной площадке; ловить мяч можно 

руками, а передавать мяч партнеру – ударом с рук внутренней частью подъема.  
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 - Квадраты 5х3 на площадке 20 м х 20 м, количество касаний 

неограниченно.  

 - Партнеры стоят на расстоянии 8–10 м, поочередно посылая мяч 

внутренней стороной подъема друг другу верхом.  

 - Удар по катящемуся мячу. Партнеры располагаются в 10 м друг от 

друга. Один из них накатывает мяч (руками, серединой стопы и т.д.), второй бьет 

по мячу, возвращая его партнеру. Удар наносится внутренней стороной подъема.  

 - Удар с шага. Отойти от мяча на 1,5–2 м, сблизиться с ним и выполнить 

передачу партнеру.  

 - Короткое ведение, пас вперед внутренней стороной подъема партнеру 

с одновременным рывком в оговоренное тренером место.  

 - «Футбольный крикет». Два игрока; один устанавливает три кегли 

стойкой на расстоянии 8–10 м от бьющего, второй бьет. Сбитую стойку-кеглю 

поставить на место.  

 - Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера 

(голеностопами, бедром, головой).  

 - Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед 

собой и с нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера.  

 - Расстояние между двумя партнерами – 10–12 м. Один из них 

накатывает мяч внутренней стороной стопы партнеру, который ударом серединой 

подъема по катящемуся мячу возвращает его назад. Футболист останавливает мяч 

подошвой и вновь накатывает его партнеру.  

 - Игровое упражнение – двое (контролирующие мяч) против одного 

(отбирающего мяч). Перемещаясь по площадке, передавать мяч партнеру. Задача 

отбирающего игрока – перехватить мяч.  

 - Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Сброс мяча внутренней 

стороной подъема или серединой стопы вниз – обратная передача. Одна минута 

работы – смена позиции.  

 - Передача мяча руками влево, вправо, верхом. Обратная передача 

выполняется ударом бедра левой и правой ноги. Одна минута работы – смена 

позиции.  

 - Передача мяча руками – обратный пас ударом по мячу головой, 

открыться под следующего игрока. Одна минута работы – смена позиции. 

Обучение удару по мячу с полулета 

Удар выполняется по мячу, отскочившему от поверхности газона или пола 

спортзала. Это мощный удар, им пользуются при передачах мяча на большое 

расстояние и обстреле ворот. Удар выполняется всеми сторонами стопы, серединой 

и внешней частью подъема. В момент соприкосновения мяча с газоном опорная 

нога ставится у мяча или несколько впереди него. Носок бьющей ноги сильно 

оттягивается, туловище наклоняется вперед. Удар наносится по мячу в самом 

начале его движения вверх. При ударе с полулета колено бьющей ноги должно 

опережать движение стопы, чтобы мяч не полетел выше ворот. Упражнения, 

применяемые в процессе обучения этому техническому приему: 

 - Занимающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом внутренней 

стороной стопы направляют его партнеру (в стенку). То же, но удар наносится 

серединой и внешней частью подъема.  

 - Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. 

После того как удар с шага освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов.  
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 - С расстояния 8–10 м, подбросив мяч и разбегаясь, игроки наносят по 

8–10 ударов в стенку или партнеру с полулета.  

 - Вратарь руками набрасывает мяч игроку, стоящему в 13–14 м от 

ворот, так, чтобы он не долетал до него 2–2,5 м. Игрок разбегается и с полулета 

наносит удар по воротам.  

 - Два партнера встают друг против друга на расстоянии 7–8 м.  

 - Один из них подбрасывает мяч и после отскока от земли направляет 

его партнеру, который ловит мяч и таким же способом выполняет упражнение. 

Удары наносятся внутренней стороной стопы, а затем серединой подъема.  

 - Группы по четыре игрока, в каждой – один мяч. По сигналу тренера 

каждая из групп держит мяч в воздухе. Удары наносятся внутренней стороной 

стопы и серединой подъема.  

 - Два футболиста располагаются в 10–13 м друг от друга. Один из них 

подбрасывает мяч и после первого отскока от поля направляет его партнеру. 

Партнер ловит мяч и ударом с лета возвращает его обратно ударом серединой 

подъема.  

 - Два партнера стоят на расстоянии 8–10 м. Один рукой бросает мяч то 

вправо, то влево от партнера, который, смещаясь в сторону, возвращает мяч 

обратно ударом серединой подъема.  

 - Передачи мяча в парах внутренней стороной стопы и серединой 

подъема на расстояние от 10 до 15 м.  

 - Упражнения в четверках, передачи мяча в другую четверку с 

последующей сменой мест (передачи низом, серединой стопы, внутренней и 

внешней частями подъема).  

 - Ведение мяча, остановка его для партнера из другой колонны 

(остановки подошвой, внутренней и внешней частями подъема, серединой стопы).  

 - Бросок мяча партнеру на голову – удар по мячу головой в руки 

бросающему мяч.  

 - Ведение мяча, пас пяткой на движение партнера из другой колонны. 

 - Пас пяткой с места. Игрок с мячом стоит спиной к партнеру на 

небольшом расстоянии и наносит удар пяткой по неподвижному мячу. Партнер 

останавливает мяч любым способом, поворачивается на 180º и ударом пяткой 

отправляет мяч обратно.  

 - Пас пяткой в движении. В 3–4 м впереди бьющего находится мяч, 

игрок по прямой двигается к нему и наносит удар пяткой. Партнер, получив мяч, 

выполняет это же упражнение. 

 - Два игрока; первый с мячом располагается в 5–6 м позади другого. 

Одновременно двигаются навстречу друг другу. Как только партнер поравняется с 

ведущим мяч, тот бьет пяткой себе за спину, партнер в движении принимает мяч и 

выполняет заданное тренером техническое действие.  

 - Один игрок (или вратарь) становится в ворота (1 м высотой, 5 м 

шириной) и накатывает мяч низом бьющему, который с линии (10–12 м) наносит 

удар по катящемуся мячу. После 5 ударов каждой частью стопы (внутренней и 

внешней) футболисты меняются местами.  

 - Подбросить мяч над собой и ударами серединой лба продержать мяч в 

воздухе как можно дольше.  
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 - В парах. Игроки стоят в 3–4 м друг от друга. Один из партнеров 

подбрасывает мяч над собой и серединой лба направляет его партнеру, который 

ловит его руками и таким же ударом направляет мяч обратно.  

 - Футболист лежит на спине, руки в сторону, ноги согнуты в коленях. 

Партнер набрасывает мяч ему, он должен успеть встать и ударом по мячу головой 

отправить его обратно. Смена через 10 ударов.  

 - Игра 4 на 4 игрока на площадке 20 м 20 м с двумя воротами без 

вратарей. В случае ничейного результата – удары по воротам головой. Игрок сам 

себе набрасывает мяч.  

 - Ведение мяча в парах, с передачей его друг другу на ограниченной 

площадке. Ведение мяча и передачу осуществлять ранее изученными 

техническими приемами. 

 - Передачи мяча головой. Подбросить мяч вверх, ударить его головой.  

 - Жонглирование мячом головой в парах.  

 - Удар по мячу боковой частью лба. Удар наносится, когда мяч летит 

сбоку от игрока. Если удар производится с места, вес тела переносится на дальнюю 

от летящего мяча ногу, при этом она сгибается в колене. Голова отклоняется в 

противоположном направлении от мяча. Затем опорная нога выпрямляется, 

туловище энергично подается к мячу, и футболист делает резкий кивок головой в 

направлении мяча. После удара туловище «провожает» мяч в полете. 

 - Подбросив мяч в сторону чуть выше плеча, игрок ударом боковой 

части лба направляет его в сторону партнера или в стенку (в спортзале). Поймать 

мяч руками и повторить задание.  

 - Игрок набрасывает мяч партнеру, который, стоя боком, боковой 

частью лба посылает мяч обратно. Периодически игроки меняются местами. 

 - Игрок бежит по кругу. Партнер, стоя в центре, набрасывает ему мяч. 

Партнер с разбега боковой частью лба посылает мяч обратно. Партнеры через 5–6 

ударов меняются местами.  

 - Игра 4 на 4 игрока в двое ворот, на площадках от 10 м х 5 м до 20 м х 

10 м, без вратарей. Вбрасывание вышедшего из игры мяча проводить руками. 

 - Упражнения в парах. Игроки стоят в 5–6 м лицом друг к другу. Один 

игрок накатывает мяч низом, а другой выполняет остановку мяча подошвой ранее 

описанным приемом. После остановки выполняет обратную передачу партнеру.  

 - Упражнение в парах. Расстояние между игроками – 5–6 м. Один игрок  

без мяча стоит к партнеру с мячом спиной. Владеющий мячом несильно 

накатывает мяч и подает сигнал. Партнер быстро поворачивается и выполняет 

прием – остановку мяча подошвой. После 3–5 повторений игроки меняются 

заданием.  

 - Три игрока, два из которых с мячами, образуют треугольник. 

Расстояние между футболистами – 7–8 м. Два игрока с мячом поочередно 

накатывают мяч по прямой линии от себя. Игрок без мяча, перемещаясь, 

останавливает мяч подошвой и посылает его обратно и сразу же открывается под 

следующего партнера. После 10 остановок игроки меняются местами. При 

выполнении данного приема тренер должен обращать внимание на возможные 

ошибки: не рекомендуется жестко (сильно) наступать на мяч, так как он может 

отскочить в сторону. Для исправления этой ошибки необходимо после остановки 

выполняющей прием ногой сделать шаг вперед, что позволит перенести массу тела 

на опорную ногу и не позволит мячу выскочить из-под подошвы. 
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 - 13 футболистов сидят по разметке круга, а три игрока находятся в 

центре круга. Сидящие игроки передают мяч руками друг другу в руки, а трое, 

перемещаясь по кругу, пытаются перехватить мяч. Футболист, потерявший мяч в 

момент передачи, входит в центр круга. Перехвативший мяч идет на его место. 

 - Удар по мячу головой ранее изученным способом, в парах. Один 

игрок набрасывает мяч верхом, другой бьет. После пяти ударов партнеры меняются 

заданием.  

 - Остановка мяча внутренней стороной стопы. Два игрока стоят лицом 

друг к другу на расстоянии в 5–8 м. Один передает мяч низом мягким ударом 

серединой стопы. Останавливающий мяч игрок переносит массу тела на слегка 

согнутую в колене опорную ногу. При приближении мяча нога, останавливающая 

его, сгибается в коленном суставе, разворачивается носком наружу и слегка 

движется навстречу мячу. В момент соприкосновения с мячом нога мягко 

отводится назад, останавливая его. Принявший мяч таким же способом отправляет 

его партнеру.  

 - Ведение мяча на 10 м левым боком подошвой правой ноги, обратно – 

подошвой левой ноги правым боком.  

 - Ведение мяча в парах. Игрок ведет мяч, изменяя направление, партнер 

повторяет их без мяча. Периодически партнеры меняются местами.  

 - Упражнения в парах. Партнеры стоят в 7–8 м лицом друг к другу, 

один из них с мячом. Двигаясь по сигналу тренера, игрок  

передает мяч партнеру, двигающемуся спиной вперед, который отправляет его 

обратно. Несколько первых передач – низом, далее верхом, с остановкой серединой 

подъема. Дистанция, на которой выполняется упражнение – 20 м; возвращаясь на 

исходные позиции, партнеры меняют свои действия – первый двигается спиной 

вперед, второй отдает ему пас.  

 - Мяч в руках, партнер стоит в 7–8 м. Набрасывание мяча верхом, сброс 

мяча ударом головой в прыжке – 5–6 ударов, партнеры меняются заданием. 

 - Мяч набрасывается в недодачу верхом. Партнер сгибает опорную ногу 

в колене, выносит ее вперед, разворачивая голеностоп, и внутренней стороной 

середины стопы возвращает мяч обратно. Выполнить по 4 повторения на каждую 

ногу. 

 - Передачи мяча в движении в одно касание, дистанция между игроками 

– 5 м. 

 - Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер выпрыгивает 

вверх и выполняет удар по мячу головой. После пяти повторений футболисты 

меняются местами.  

 - Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер должен 

достать мяч махом – прямым подъемом попеременно правой и левой ноги. 

 Упражнения для освоения техники остановок передач мяча 

(формирование «чувства мяча») 

 - Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней 

стороной подъема стопы после первого отскока, а затем с лёта.  

 - Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта.  

 - Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и 

остановить в воздухе.  

 - Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. 

Остановка мяча серединой подъема стопы в воздухе.  



131 

 

 - Две колонны по 4 человека располагаются на одной линии одна 

против другой на расстоянии 10 м. На этой дистанции устанавливают 4 стойки. По 

сигналу первый игрок первой колонны, владеющий мячом, стартует к стойкам, 

обводит их, оставляет мяч у первого игрока второй колонны, обегает ее и на 

максимальной скорости возвращается в «хвост» своей колонны.  

 - Передачи мяча в парах, верхом, с рук на 10 м. Партнер останавливает 

мяч серединой подъема стопы в воздухе.  

 - Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м 20 м. В случае ничейного 

результата каждый игрок пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам.  

 - Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, 

чтобы он опускался рядом с ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после 

отскока внутренней стороной стопы.  

 - Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его 

внутренней стороной стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней 

стороной стопы правой ноги. Затем мяч набрасывается под правую ногу.  

 - Два игрока находятся на расстоянии 10 м друг от друга, один с мячом 

в руках. Партнер медленно бежит в сторону владеющего мячом, который 

набрасывает мяч, чтобы он опускался в 3–4 м от него. Следует остановка мяча в 

движении внутренней стороной стопы с последующей передачей его партнеру.  

 - Два игрока располагаются друг от друга на расстоянии 6–8 м. 

Владеющий мячом набрасывает его партнеру, который останавливает мяч 

внутренней стороной стопы после отскока с поворотом то в левую, то в правую 

сторону.  

 - Два игрока стоят на расстоянии 10–12 м. Владеющий мячом 

набрасывает его в сторону от партнера, который делает рывок и останавливает мяч 

после отскока внутренней стороной стопы, потом разворачивается лицом к 

бросившему мяч, берет его в руки и набрасывает его для остановки партнеру.  

 - Последовательные передачи. Игроки стоят в углах квадрата и 

передают мяч в одно касание. Сделав передачу, они совершают рывок на место 

партнера. Нагрузка в этом упражнении зависит от размеров квадрата (у детей 

длина стороны квадрата – от 5 до 20 м). Если одновременно с техникой остановки 

и передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый старт, то сторона квадрата 

должна быть покороче. 

 - Ведение мяча в парах с финтами «наступание подошвой на мяч», 

ведение – пас партнеру, обратный пас – прием мяча с разворотом, ведение мяча в 

другом направлении и т.д. 

 - Половина команды – в центральном круге, половина – за его 

пределами. Мяч в руках игроков, стоящих за кругом. Игроки без мяча открываются 

под свободного игрока, который бросает мяч верхом для удара по мячу головой. 

 - Мяч в руках – бросок мяча верхом – удар по мячу бедром в руки 

партнера, стоящего за кругом. 

 - Передача мяча верхом – прием – сброс мяча грудью и остановка его 

подошвой попеременно то правой, то левой ноги. 

 - Бросок мяча верхом, игрок грудью подбивает мяч вверх и головой 

отправляет мяч обратно.  

 - Броски мяча верхом и остановка грудью. Остановивший мяч берет его 

в руки и бросает верхом партнеру обратно для выполнения этого приема.  
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 - Один игрок становится в ворота, другой – в 10 м от них с мячом в 

руках. Игрок руками бросает мяч на движущегося партнера, партнер останавливает 

мяч грудью, ведет его и наносит удар по воротам. 

 - Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. 

Остановка мяча грудью и удар по воротам одним из ранее изученных способов.  

 - Единоборство в парах (игра 1 на 1). Партнер ведет мяч любым 

способом и корпусом закрывает мяч от попытки завладеть им. Смена через 1 мин. 

 - Жонглирование мячом, бедром, головой, голеностопом правой, левой 

ноги.  

 - Игра 2 против 1. Два футболиста, перемещаясь, занимают такие 

позиции и передают мяч так, чтобы отбирающий не перехватил его.  

 - Жонглирование мячом, потом остановить мяч и в движении ударить 

по мячу серединой подъема или внутренней частью подъема стопы.  

 - Игра 4 на 4 игрока в двое ворот на площадке размером 30 м х 20 м. 

Упражнения для обучения технике остановки мяча бедром 

 - Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся 

мяч остановить бедром.  

 - Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром.  

 - Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на небольшую 

высоту, опускающийся мяч остановить бедром.  

 - Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один 

набрасывает мяч верхом на небольшую высоту, другой должен остановить мяч 

бедром, взять в руки и бросить партнеру для остановки мяча.  

 - Прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, 

партнер останавливает мяч бедром, расстояние между партнером 8–10 м. 

Упражнения для обучения технике обманных движений (финтов) 

 - Стоя с мячом на месте, по сигналу тренера занести ногу над мячом, 

верхнюю часть туловища отклонить в сторону, например влево. По второму 

сигналу поднятую ногу опустить с другой стороны мяча, отклонив тело в 

противоположном направлении. Внутренней частью подъема стопы другой ноги 

отвести мяч в сторону.  

 - Стоя с мячом на месте, выполнить этот же финт слитно.  

 - Стоя лицом в 2 м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же 

финт с последующим уходом в сторону.  

 - Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2–2,5 м, 

выполнить ложное движение с последующим уходом в сторону.  

 - То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который 

вытягивает в момент ложного движения ногу в сторону. Постепенно скорость 

выполнения финта увеличивать.  

 - Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который 

вначале действует пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием ноги в 

сторону.  

 - Игроки в составе от 1х1 до 4-4 выполняют финт в игровых 

упражнениях и в подвижных играх.  

 - Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м х 20 м в двое ворот с 

применением финта «переступание через мяч» и других ранее изученных финтов. 

 - Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в 

медленном темпе, а повороты – в быстром. 
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 - Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно 

сокращается с 3 до 1,5 м. Тот же скоростной акцент: ведение до стоек – на средней 

скорости, у стойки – быстро. 

 - Футболисты в ходе ведения выполняют финт против стоящего 

соперника, который реагирует на ложный прием лишь движением ноги в сторону. 

 - Футболисты в ходе ведения мяча выполняют финт против медленно 

сближающегося с ними соперника. 

 - Игрок, ведущий мяч, обыгрывает с помощью финта двух-трех 

соперников, бегущих один за другим на расстоянии 5–6 м и действующих 

пассивно. Для закрепления техники данного финта необходимо применять его в 

игровых упражнениях и подвижных играх. 

 - Освоение техники ударов по мячу внутренней частью подъема: игрок 

первой четверки ведет мяч до стойки, установленной на расстоянии 2 м от 

колонны, посылает его вперед, ускоряется и наносит удар по мячу правой ногой – 

внутренней частью подъема. Игрок второй четверки выполняет ведение, удар 

левой ногой. Затем они меняются местами. 

 - Игра 3 на 3 игрока на площадке размером 20 м х 20 м с выполнением 

ранее изученных приемов, в том числе финтов. 

Упражнения для обучения финту «Ложный замах на удар» 

 - Игрок ведет мяч на ориентир (стойка, конус), стоящий впереди. Не 

доходя до него 2–3 м, показывает, что будет наносить удар вправо (влево), а сам 

быстро продолжает движение влево (вправо).  

 - Два партнера: один выполняет финт, другой имитирует отбор. 

 - Два партнера: то же задание, но действуют футболисты более активно. 

 - В парах: сохранить мяч во время ведения; применяя финт, уйти от 

игрока, закрыв мяч от соперника корпусом. 

 - Квадрат 5 х 3 м, на площадке размером 20 м х 20 м. Два тайма по 2–3 

мин. Потом установить двое (четверо) маленьких ворот, игра 4 х 4 с 

использованием в ней ранее освоенных финтов. 

 - Ведение мяча различными способами на площадке 40 м х 20 м 

(внешней, внутренней частью подъема, прямым подъемом, ступнями ног, 

подошвой от большого пальца к пятке и обратно, ведение правой, левой ногой, 

загораживая мяч корпусом от «противника»). 

 - Игра 4 на 4 игрока на площадке 40 м х 20 м в двое ворот; во время 

игры чаще использовать финт «проброс мяча мимо соперника». 

 Упражнения для обучения технике отбора мяча толчком. 

 Упражнение в парах. Атакующий игрок – с мячом, обороняющийся 

игрок стремится отобрать мяч. По сигналу тренера игроки, двигающиеся по 

площадке, упираются плечом в плечо. Футболист, который отбирает мяч, должен 

выбрать момент, при котором у соперника тяжесть тела будет приходиться на 

дальнюю ногу. В этот момент необходимо выполнить толчок соперника плечом в 

плечо. Периодически партнеры меняются заданием. 

 - Это же упражнение необходимо выполнить в движении во время 

медленного бега. 

 - В этом же упражнении владеющий мячом противодействует отбору 

мяча, выставляя плечо навстречу обороняющемуся сопернику. 

 - В парах. Игрок 1 бросает мяч руками на грудь игроку 2, стоящему за 

линией штрафной площадки. Он сбрасывает мяч себе на ход и бьет по воротам. 
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Упражнения для обучения технике перехвата мяча. 

 - Игрок ведет мяч любой частью ноги прямо на партнера, который 

перемещается, правильно располагается и ждет момента, когда соперник, 

владеющий мячом, приближаясь к перехватывающему, отпускает мяч от себя и 

недостаточно контролирует его. В этот момент обороняющийся быстро выдвигает 

ногу навстречу мячу и выталкивает его или забирает мяч для передачи партнеру, 

или выполняет с ним необходимые в данной ситуации технико-тактические 

действия.  

 - Два игрока, владея мячом, ведут и передают его друг другу. Третий, 

обороняющийся, до определенного момента продвигаясь назад к своим воротам, 

пласируется и при малейшей ошибке соперников за счет выдвижения ноги 

навстречу мячу выполняет отбор мяча перехватом.  

 - С линии ворот защитник посылает мяч своему нападающему. Пока 

мяч движется к нападающему и он его обрабатывает, защитник должен сближаться 

с нападающим и при ведении им мяча уловить момент для перехвата.  

 - Единоборство 1х1. Два игрока – защитник и нападающий занимают 

позиции в штрафной площадке в зоне 11-метровой отметки. Третий ( или тренер) 

подает мяч. Игрок обороны, перехватив мяч, должен вынести его, а игрок атаки 

опередить защитника и, перехватив мяч, нанести удар по воротам или сделать 

нацеленную передачу, и т.д. 

 Упражнения для разучивания элементов приема  

«Вбрасывание мяча» 

 - Занимающиеся располагаются в 3–4 м друг от друга и выполняют 

броски мяча двумя руками из-за головы без движения туловища и ног.  

 - Два игрока, расстояние между которыми 5–6 м, поочередно с места 

вбрасывают мяч друг другу.  

 - Два игрока выполняют это же упражнение, но делают его с 

нескольких шагов разбега.  

 - Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5 м; 1,0 м; 1,5 м), 

расположенную на расстоянии в 8–10 м. Каждый вбрасывающий, попав мячом в 

соответствующий круг, получает определенное число баллов.  

 - Два игрока двигаются в противоположном направлении – один по 

боковой линии в зону противника, другой из зоны противника. Партнер вбрасывает 

мяч на ход игрока, предлагающего себя в зону противника. 

 Неспецифические средства подготовки юных футболистов. 

 Этот вид подготовки реализуют при выполнении учащимися неигровых 

упражнений. Применение таких упражнений положительно сказывается на уровне 

физической подготовленности юных футболистов. Дети выполняют следующие 

комплексы упражнений. 

Координационные упражнения. 

 Дети начинают заниматься футболом в шесть лет, и содержание 

начальной подготовки должно быть направлено прежде всего на формирование 

положительной мотивации юных спортсменов к избранному ими виду спорта. 

Тренировочные занятия насыщают интересными упражнениями, чтобы дети 

получали удовольствие от их выполнения. Футбол – один из самых сложных по 

координации видов спорта. Поэтому развитию координационных механизмов, от 

которых зависит становление технического мастерства спортсменов, нужно 

уделять внимание с первых дней занятий футболом. Для решения этих задач на 
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начальном этапе подготовки следует разнообразить средства тренировки, а также 

создать условия для повышения положительного фона занятий. Кроме того, на 

данном этапе обучения необходимо расширять объем двигательных умений и 

навыков юных футболистов, являющихся базой для разучивания всех игровых 

двигательных действий. Именно в этот период обучение необходимо строить по 

принципу «от простого к сложному», т.е. сначала разучивать отдельные элементы 

двигательных действий (учить «буквы»), а потом складывать из них игровые 

приемы и комбинации («слова» и «фразы»). 

 В игровых упражнениях юные футболисты должны уметь быстро и 

тактически целесообразно перестраивать свои двигательные действия в 

зависимости от изменяющихся условий. Эффективность такой перестройки зависит 

от уровня их координационной подготовленности. Например, точные удары по 

мячу после ведения возможны лишь в тех случаях, когда нервно-мышечный 

аппарат футболиста способен быстро перестраивать как форму двигательного 

действия, так и структуру мышечной активности. 

 При выполнении координационных упражнений мышцы «учатся» 

точно дозировать степень своего напряжения и расслабления. Потом, в 

соответствии с закономерностями переноса двигательных навыков и физических 

качеств, на основе этих умений будет регулироваться сила ударов, а также 

задаваться нужное направление движения мяча. 

 Все это диктует необходимость того, чтобы каждый тренер использовал 

комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей 

футболистов. Некоторые из таких комплексов представлены ниже. 

Базовые координационные упражнения. 

1. Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе. Круговые 

движения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, амплитуда 

движения – максимальная. Для усложнения упражнения его можно периодически 

выполнять с закрытыми глазами. 

2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот вправо, 

руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые наклоны вперед к 

левой ноге (правой рукой коснуться стопы левой ноги, левую руку – вверх), 8 – 

и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – упражнение выполняется в другую сторону. 

При наклоне вперед ноги в коленных суставах не сгибать. Можно постепенно 

увеличивать темп движения. 

3. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг правой рукой вперед; 3–4 – круг левой 

рукой назад; 5–6 – круг левой рукой вперед; 7–8 – круг правой рукой назад. Руки в 

локтевых суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения. 

4. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая рука в 

сторону; 3 – круг правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 5 – правая 

рука вниз; 6 – левая рука вниз; 7–8 – два круга плечами назад. То же упражнение, 

но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 7–8 – два круга плечами вперед. 

5. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки вверх. Круговые движения 

руками. На счет 1–4 – правой рукой вперед, левой – назад; 5–8 – левой вперед, 

правой назад. Спина прямая, руки в локтевых суставах не сгибать. Можно начинать 

упражнение из и.п. – основная стойка, правая рука вверх, левая вниз (это более 

сложный вариант). 

6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая рука на пояс; 2 – 

левая на пояс; 3 – правая перед грудью; 4 – левая перед грудью; 5–6 – два рывка 
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согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками вперед. Выполнять упражнение 

с максимальной амплитудой. 

7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – левая рука к плечу; 2 – 

правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед грудью; 5–6 – два рывка 

назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками назад. 

8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На счет 1–2 – два 

круга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая – назад; 5–6 – два 

круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед, правая – назад. Спина прямая. 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую руку на пояс; 

3 – правую руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую руку вверх; 6 – левую 

руку вверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – левую руку к плеч; 10 – правую 

руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 – правую руку на пояс; 13 – правую руку 

вниз; 14 – левую руку вниз; 15 и 16 – два хлопка руками внизу. Постепенно 

увеличивать темп движений. Для усложнения задания движения руками можно 

сочетать с прыжками. Например, на счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, 

ноги врозь; 9 – прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно. 

 10. И.п. – основная стойка, руки на пояс. На счет 1 – поднять пятку левой ноги, 2 – 

одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой ноги; 3 – правая 

нога в сторону на носок; 4 – исходное положение. То же упражнение, но начать его 

с подъема пятки правой ноги и все движения выполнять в другую сторону. 

11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на 

пояс. На счет 1 – наклон вперед; 2 – и.п.; 3 – поворот туловища вправо, руки в 

стороны; 4 – и.п.; 5 – мах правой рукой вперед; 6 – и.п.; 7 – подъем на носок ноги; 8 

– и.п. То же – на другой ноге. Выполнять задание с максимальной амплитудой, 

следить за осанкой, стараться не терять равновесия и не касаться свободной ногой 

пола. Для усложнения задания на счет 8 перепрыгивать на другую ногу. 

12. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на 

поясе. На счет 1 – подъем на носок; 2 – и.п.; 3 – опора на пятку; на счет 4 – и.п.; 5 – 

поворот на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах ногой вперед; 8 – и.п. То же – на другой ноге. 

Можно чередовать махи ногой (вперед, назад и в сторону), во время маха – спина 

прямая, стараться сохранять равновесие. 

13. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на 

поясе. На счет 1 – приседание «пистолетик»; 2 – и.п., 3 – подъем на носок; 4 – и.п.; 

5 – поворот вправо на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах свободной ногой вперед; 8 – и.п. То же 

на другой ноге. При выполнении «пистолетика» следить за положением свободной 

ноги. Пятку опорной ноги от пола не отрывать. 

14. И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад в сторону на правую ногу; 2 – 

вернуться в исходное положение; 3 – подъем на носки; 4 – исходное положение; 5 – 

поворот влево на 90º; 6 – исходное положение; 7 – мах свободной ногой в сторону; 

8 – исходное положение. То же – на другой ноге.  

15. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг плечами вперед; 3–4 – круг плечами 

назад; 5–6 – круги (правое плечо вперед, левое – назад); 7–8 – круги (левое плечо 

вперед, правое – назад). Руки расслаблены, лопатки «опущены». Амплитуда 

движений – максимальная. 

16. И.п. – стоя на правой ноге (стопа свободной левой ноги прижата к колену 

опорной), руки на пояс. На счет 1 – поворот на 45º (на правой ноге в левую 

сторону); 2 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 3 – поворот на 45º 

(на правой ноге в левую сторону); 4 – поворот на 45º (на правой ноге в левую 
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сторону). То же упражнение, стоя на левой ноге с поворотом в правую сторону. 

Футболистам старшего возраста можно попробовать выполнять это упражнение с 

закрытыми глазами. 

Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом. 

1. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – 

прыжок ноги скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги 

скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево. 

2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – 

прыжок ноги скрестно, левая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги 

скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо. 

3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – 

прыжок на правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с поворотом на 90º, 

ноги в сторону; 4 – прыжок на левую ногу, правая нога скрестно у пятки. Спина 

прямая, постепенно увеличивать темп. 

4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок с поворотом на 90º 

влево; 2 – прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с поворотом на 180º 

влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо; 5 – прыжок с поворотом на 270º 

влево; 6 – прыжок с поворотом на 270º вправо; 7 – прыжок с поворотом на 360º 

влево; 8 – прыжок с поворотом на 360º вправо. При выполнении прыжков 

максимально активизировать голеностопный сустав. Можно выполнять с 

различными положениями рук. 

5. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок «шпагат» (правая нога вперед); 2 – 

прыжок «шпагат» (левая нога вперед); 3–4 – два прыжка «шпагат» (ноги в 

сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм, помогать руками. 

6. И.п. – стоя боком, руки на поясе. На счет 1–4 – бег скрестным шагом (2 шага); 5 

– прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 6 – прыжок на правую ногу, левая в 

скрестном положении сзади; 7 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 8 – 

прыжок на левую ногу, правая в скрестном положении сзади. То же самое – в 

другую сторону. Увеличивать темп движений по мере выполнения упражнения. 

7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Один хлопок – 

поворот направо, два хлопка – поворот налево. Хлопать четко. 

8. И.п. – полуприсед. На счет 1 – прыжок в полуприсед; 2 – прыжок в основную 

стойку; 3 – прыжок с поворотом на 180ºвлево; 4 – прыжок с поворотом на 180º 

вправо (приземление в глубокий присед). Помогать руками (тянуться вперед). 

Соблюдать ритм прыжков (между прыжками не должно быть длительных пауз). 

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – прыжок на две 

ноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с поворотом на 360º влево. 

10. И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; 7–8 – прыжок на 

180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка 

можно попытаться сделать «колесо» (с левой руки), у кого не получается – 

кувырок. Затем из и.п.: «стоя правым боком вперед» на счет 1–6 – бег скрестным 

шагом (другим боком); 7–8 – прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для 

футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться выполнить «колесо» (с 

правой руки) или кувырок вперед.  

11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 12–15 м. Следить 

за положением таза. 

12. И.п. – полуприсед. На счет 1–3 – ходьба «гусиным шагом» вперед; 4 – поворот 

через левое плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба «гусиным 
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шагом» назад; 8 – поворот через правое плечо (в положении глубокого приседа); 9–

11 – прыжки в приседе вперед; 12 – прыжок поворотом на 180º (в приседе) влево; 

13–15 – прыжки в приседе назад; 16 – прыжок поворотом на 180º (в приседе) 

вправо. 

13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов и 

распределение цифр на них определяются возрастом юных футболистов. 

Упражнения со скакалкой (скакалка сложена вчетверо). 

Упражнение 1 

- Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети должны вращать 

вперед. Отталкиваться двумя ногами. 

- То же самое, но скакалку вращать назад. 

- Прыжки через скакалку с продвижением вперед. 

Упражнение 2 

- На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку назад; 3–4 

– круг руками назад. 

- На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку вперед; 3–4 

– круг руками вперед. 

Упражнение 3 

- На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая сзади в 

скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на левую ногу, 

правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на ногу.  

Упражнение 4 

- На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на левой 

ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 – прыжок на 

правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять ритмично, следить за положением 

спины.  

Упражнение 5 

- На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 – прыжок на двух 

ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки; 5 – прыжок на 

двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах; 8 – прыжок на 

двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В прыжке с двойным прокрутом 

работать предплечьями. 

Упражнение 6 

- На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух ногах, 

руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 4 – 

прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 – прыжок на правой ноге; 

6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 8 – прыжок 

на двух ногах, с двойным прокрутом. Следить за ритмом прыжков. 

Упражнение 7 

- На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут скакалки 

вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – прокрут 

скакалки назад справа; то же в другую сторону.  

Упражнение 8 

- Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать темп. 

Комплекс упражнений с мячами разного размера. 

Общеразвивающие, подготовительные и координационные упражнения с 

футбольными мячами; все они выполняются из исходного положения – мяч в руках 

на уровне груди: 
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- броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5 повторений); 

- броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши (4–5 

повторений); 

- удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять вперед-вверх, 

отвести немного назад за голову, затем резким движением вперед-вниз ударить 

мячом по газону (полу) так, чтобы мяч отлетел как можно выше, поймать 

падающий мяч (5–6 повторений); 

- бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к стене, 

отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой в стену и 

ловит его (5–6 повторений); 

- бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после приседа; бросить мяч вверх, 

присесть, выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений). 

Эстафеты. 

Эстафета 1. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, 

затем стоит скамейка, в конце дистанции – конус. Задания: 1 – обежать первый 

круг справа; 2 – обежать следующий круг слева 3–4 раза прыгнуть боком через 

скамейку; 4 – добежать до конуса и сделать там прыжок на 360°; 5 – пробежать по 

узкому краю скамейки; 6 – вернуться в конец колонны. 

Эстафета 2. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, 

в конце дистанции – конус. Задания: 1– пропрыгать на одной ноге круг справа; 2 – 

пропрыгать следующий круг на другой ноге слева; 3 – сделать колесо с левой руки, 

4 – сделать колесо с правой руки; 5 – прыжки через мяч: вперед, назад, вправо, 

влево; 6 – вернуться к месту старта бегом спиной вперед. 

Эстафета 3. В колоннах по 4 футболиста. Пробежать по узкому краю 

гимнастической скамейки, выполнить колесо, обежать конус слева, вернуться к 

скамейке и пролезть под ней, вернуться бегом в конец своей колонны. Колесо 

можно заменить прыжком с поворотом на 360º или кувырком вперед. 

Эстафета 4.В колоннах по 6–8 футболистов. И.п. – сидя, руки сзади. Приподнять 

таз и по сигналу передвижение вперед в таком положении 5 м. Обратно – 

прыжками на одной ноге. 

Эстафеты на ропедах. 

- Дистанция 6–9 м. Доехать до конуса, объехать вокруг него, вернуться обратно. 

- Дистанция 6–9 м. Объехать 3–4 стойки на этой дистанции и вернуться обратно. 

- Дистанция 6–9 м. Сделать круги вокруг 3–4 конусов на этой дистанции и 

вернуться обратно. 

Акробатические упражнения. 

Акробатические упражнения способствуют совершенствованию управления телом 

во времени и пространстве, улучшают работу вестибулярного аппарата, сочетая 

вращение тела как вокруг вертикальной, так и вокруг горизонтальной оси. 

Выполнение этих упражнений способствует воспитанию таких физических 

качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. Проведение этих упражнений не 

требует использования снарядов.  

1. Стойка на лопатках. И.п. – упор присев. Выполнить перекат назад. В конце 

переката опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на 

лопатках. Туловище прямое, локти широко не разводить. 

2. «Мост» из положения лежа на спине. И.п. лежа на спине, стопы незначительно 

развернуть наружу, руками опереться у плеч. Выпрямляя одновременно руки и 

ноги, прогнуться. Удерживать положение 5–6 с. Потом медленно вернуться в и.п. 
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Время удержания позы постепенно увеличивать. Полностью разгибать ноги и 

стараться перенести массу тела (ОЦТ) на руки. Во время разучивания упражнения 

необходима страховка. 

3. Кувырок вперед. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30–40 см), 

выпрямляя ноги, перенести ОЦМ на руки. Сгибая руки, оттолкнуться ногами и, 

переворачиваясь через голову, сделать перекат на лопатки. Опираясь лопатками о 

пол, резко согнуть ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор 

присев. Группировка – это согнутое положение тела, при котором колени 

подтянуты к голове, локти прижаты к туловищу, а кисти обхватывают середину 

голени, стопы и колени слегка разведены. 

4. Комбинация. И.п. – упор присев. Два кувырка вперед в упор присев, прыжок 

вверх прогнувшись, основная стойка (о.с.). Следить за правильным выполнением 

группировки. Ноги в прыжке не сгибать. 

5. Комбинация. Из упора присев – два кувырка вперед в группировке в упор 

присев, перекатом назад стойка на лопатках (удерживать положение 5 с), 

перекатом вперед лечь на спину, «мост», перекат в сторону, прыжком упор присев, 

выпрямиться. В стойке на лопатках – ноги прямые. Выполняя прыжок в упор 

присев, сильнее отталкиваться ногами.  

6. Кувырок назад. Упор присев. Тяжесть тела перенести на руки. Отталкиваясь 

руками, перекатиться назад на спину, сделать плотную группировку, в момент 

касания опоры лопатками поставить кисти у плеч и, опираясь на них, 

перевернуться через голову (не разгибая ног), перейти в упор присев. Следить за 

постановкой рук. Выполнять плотную группировку. Отжиматься на руках в момент 

переворота через голову. 

7. Кувырок назад в полушпагат. Из упора присев выполнить кувырок назад. 

Заканчивая кувырок, согнуть одну ногу к груди и, опираясь на руки, поставить ее 

на колено. Другая нога не опускается, а удерживается напряжением мышц спины. 

Прийти в упор стойка на колене. Свободную ногу не сгибать.  

8. Комбинация. Из упора присев два кувырка вперед в упор присев, кувырок назад 

в упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, о.с. Следить за правильным 

выполнением группировки. 

9. Комбинация. Из упора присев кувырок назад, перекатом назад стойка на 

лопатках (удерживать положение 5 с), перекатом вперед – упор присев, прыжок 

вверх, прогнувшись, о.с. 

10. Комбинация. Упор присев. Кувырок назад и перекатом назад стойка на 

лопатках, перекатом вперед лечь на спину, «мост», опуститься в положение лежа 

на спине, сесть (руки в стороны), поворот в упор присев, кувырок вперед в упор 

присев, прыжок вверх прогнувшись, о.с. Стараться выполнять комбинацию слитно. 

11. Из стойки ноги врозь наклоном назад – «мост». Техника выполнения. Стойка 

ноги врозь, руки вверх. Медленно прогибаясь назад, поставить руки на пол. 

Удержать положение 5–6 с. Отталкиваясь руками, прийти в и.п. Стараться 

перенести ОЦТ на руки. Упражнение требует страховки. 

12. Длинный кувырок. Длинный кувырок вперед выполняется из полуприседа, руки 

назад. Махом руками вперед, разгибая ноги, поставить руки не ближе 60–80 см от 

носков (впереди плеч). Оттолкнуться ногами и выполнить кувырок в группировке, 

закончить упражнение упором присев. Следить за тем, чтобы сгибание ног в 

коленях происходило в момент касания пола лопатками.  
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13. Комбинация. Из основной стойки – длинный кувырок вперед, выпрямиться 

(руки вверх), опуститься в «мост» (удержать положение 5 с), лечь на спину, 

перекатом назад стойка на лопатках, перекатом вперед в упор присев, прыжок 

вверх, прогнувшись, о.с. При выполнении «моста» необходима страховка. 

Опускаясь в «мост», голову не запрокидывать. 

14. Переворот в сторону («колесо»). Из стойки лицом по направлению движения 

(руки вперед-вверх) сделать шаг той ногой, в какую сторону выполняется 

переворот, и опереться в пол одноименной рукой. Отталкиваясь одной ногой и 

выполняя мах другой, поставить вторую руку на расстоянии шага от первой. 

Отталкиваясь поочередно руками, выполнить стойку ноги врозь, вернуться в и.п. 

Упражнение выполнять в обе стороны. Ноги не сгибать, руки при выполнении 

стойки прямые.  

15. Комбинация. И.п. – основная стойка. Переворот в левую сторону, прыжок с 

двух ног на две с поворотом влево на 180º; переворот в правую сторону, прыжок с 

двух ног на две с поворотом вправо на 180º. В прыжке максимально выталкиваться 

вверх. Спину не сгибать. Отталкиваться двумя ногами.  

16. Комбинация. И.п. – основная стойка. Переворот в левую сторону, длинный 

кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, прыжок с двух ног на 

две с поворотом влево на 360º, переворот в правую сторону, прыжком упор присев, 

кувырок назад в упор присев, прыжок вверх прогнувшись, прыжок с двух ног на 

две с поворотом вправо на 360º. Стараться выполнять в определенном ритме. При 

выполнении прыжка с поворотом следить за правильной группировкой рук. Спину 

не сгибать. 

17. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост» (удерживать положение 5 с), 

вернуться в и.п., переворот в правую сторону, прыжок с двух ног на две с 

поворотом влево на 180º, переворот в левую сторону, прыжок с двух ног на две с 

поворотом вправо на 180º. Для усложнения упражнения прыжки выполняются с 

поворотом на 360º. Во время выполнения переворотов сильнее отталкиваться 

ногами. 

18. Комбинация. И.п. – основная стойка. Удержание равновесия на одной ноге, 

руки в стороны. Выпад вперед, кувырок вперед в упор присев, прыжок вверх 

прогнувшись, переворот в левую сторону, переворот в правую сторону. Равновесие 

– это удержание положения, в котором спортсмен стоит на одной ноге, наклоняясь 

вперед, подняв и удерживая другую ногу сзади, руки в стороны. При выполнении 

равновесия свободную ногу удерживать за счет напряжения мышц спины. 

Стараться прогнуться. Свободную ногу поднимать как можно выше. Опорную ногу 

не сгибать. Для усложнения комбинации можно добавить стойку на лопатках или 

«мост». 

19. Стойка на голове согнув ноги. Поставить на пол руки и голову по принципу 

равностороннего треугольника. Перенося массу тела на руки и голову, согнуть к 

груди сначала одну ногу, потом другую. Упражнение выполнять без отталкивания 

ногами. Удерживать положение 5–7 с. Для усложнения задания следует медленно 

выпрямить ноги и удержать положение 3–5 с. При выполнении упражнения 

необходима страховка. 

20. Комбинация. Из стойки на голове согнув ноги кувырок вперед в упор присев, 

прыжок вверх ноги врозь, «мост», поворот кругом через левую руку в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, выпрямиться в о.с. Следить за правильным 

выполнением группировки. При выполнении «моста» необходима страховка. 
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21. Комбинация. Из стойки ноги врозь – «мост», поворот кругом через левую руку 

в упор присев, кувырок назад в упор присев, стойка на голове согнув ноги, кувырок 

вперед в упор присев, прыжок вверх прогнувшись.Комбинацию выполнять слитно. 

При выполнении «моста» и стойки на голове страховать спортсмена. 

22. Из упора присев – силой стойка на голове. Из упора присев, опираясь на голову 

и руки (принцип равностороннего треугольника), предварительно разогнув ноги и 

не отрывая их от пола, необходимо перевести туловище в вертикальное положение, 

после чего поднять прямые ноги. Спина прямая. Носки оттянуты.  

23. Комбинация. Из упора присев кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в 

упор присев, силой – стойка на голове (удержать позу 5 с), кувырок вперед в упор 

присев, прыжок вверх прогнувшись. Следить за правильным выполнением 

группировки.  

24. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги. Стоя на маховой ноге, 

толчковую – вперед на носок, руки вверх ладонями вперед. Сделав выпад, 

наклонить туловище вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч и 

махом одной ноги толчком другой выйти в стойку на руках. В стойке ноги 

соединить, смотреть чуть вперед. Выполнение упражнения требует страховки. 

Начинать обучение данному движению можно у шведской стенки. 

25. Комбинация. Стойка на руках махом одной ноги и толчком другой, «мост», 

выпрямиться, переворот в левую сторону, переворот в правую сторону. При 

выполнении стойки сильнее отталкиваться ногами. Первые два упражнения 

комбинации выполняются со страховкой.  

26. Комбинация. И.п. – основная стойка. Длинный кувырок вперед в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, перекатом назад стойка на лопатках (удержать 

положение 5 с), перекатом в упор присев, прыжок вверх, прогнувшись, ноги врозь, 

«мост», выпрямиться (стойка ноги врозь), стойка на руках махом одной и толчком 

другой ноги (удержать положение 5 с), закончить упражнение в о.с. Выполняя 

«мост», максимально прогибаться, переносить ОЦМ на руки. При выполнении 

«моста» и стойки на руках необходима страховка.  

Упражнения на скамейке для воспитания равновесия. 

1. Обычная ходьба, руки в стороны. Спина прямая. Вытягивать носок. 

2. Ходьба боком приставными шагами, руки на пояс. Ноги широко не ставить. Для 

усложнения упражнение выполняют на носках. 

3. Ходьба спиной, руки в стороны. Стопы разворачивать наружу. 

4. Ходьба выпадами, руки в стороны. Мах правой ногой, выпад на правую, мах 

левой ногой, выпад на левую. Спина прямая. Ниже выпад. Сзади ногу не сгибать. 

Для усложнения во время выполнения маха делают хлопок двумя руками под 

ногой. 

5. Ходьба с прыжками. Три шага, прыжок на двух ногах (правая нога спереди). Три 

шага, прыжок на двух ногах (левая нога спереди). Для усложнения упражнения во 

время прыжка меняют положение ног. Количество шагов между прыжками может 

меняться. 

6. Ходьба со сменой фронта движения. Два шага вперед, поворот на 180º на двух 

ногах, два шага назад, поворот на 180º на двух ногах. Для усложнения поворот 

выполняют на одной ноге. 

7. Ходьба в приседе:  

а) на носках; 

б) не отрывая пятки опорной ноги от скамейки, спина прямая, вниз не смотреть;  
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в) ходьба вперед до середины скамейки, прыжок с поворотом на 180º, ходьба 

спиной вперед.  

8. Прыжок невысокий.  

В программу тренировочных занятий необходимо включать строевые и 

общеразвивающие упражнения 

Строевые упражнения. 

Прежде всего юные футболисты должны освоить понятия строй, шеренга, колонна, 

фланги, интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, а также команды для 

управления этими элементами строевых упражнений. Предварительные и 

исполнительные команды. Шаг на месте, повороты на месте, размыкание уступами. 

Ходьба строем, перестроение из одной шеренги в две и четыре, из колонны по 

одному в колонну по два. Изменение направлений движения строя. Переход с шага 

на бег и с бега на шаг. Изменение скорости передвижений, повороты в движении. 

Ходьба и бег в разных направлениях с сохранением интервалов между игроками во 

фронтальном и поперечном направлениях. 

Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища без предметов. 

Маховые и вращательные движения руками и ногами, выполняемые на месте и в 

ходьбе. Наклоны туловища в разные стороны. Сгибания и разгибания рук. 

Сгибания и разгибания ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. 

Приведения, отведения и махи вперед, назад и в стороны; выпады с пружинистыми 

покачиваниями. Прыжки вперед, вверх и в стороны из различных исходных 

положений. Повороты, наклоны и вращения головы. Наклоны, круговые вращения 

и повороты туловища. Из положения лежа на спине или на животе поднимание ног, 

рук и туловища. Из основной стойки переход в упор сидя, в упор лежа и обратно. 

Общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища с предметами. 

(Прыгалки, медицинболы, подставки для степ-упражнений, мячи разного размера.) 

Упражнения аэробики, танцевальные упражнения, упражнения гимнастики, 

акробатики, плавания, игры в воде. 

Упражнения для избирательного развития физических качеств. 

 - Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для 

развития быстроты реагирования на сигналы разного типа, быстроты сложных 

реакций и реакций на движущийся объект. Упражнения для развития стартовой и 

дистанционной скорости, частоты движений: семенящий бег на месте и в 

движении, старты из разных исходных положений, бег с пульсирующей скоростью, 

эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и направления движения. Бег по 

наклонной дорожке. Подвижные игры типа «День и ночь», «Рывок за мячом», 

«Вызов». Стартовые рывки футболистов к мячу с последующим ударом по 

воротам. То же – в парах, но игрок, ведущий мяч, оставляет его для удара партнеру. 

То же – в парах, с имитацией отбора мяча вторым футболистом. То же, но с 

реальными попытками отбора мяча; удар из заданной зоны наносит футболист, 

владеющий мячом. Бег змейкой между стойками, расставленными в определенном 

порядке или хаотично. Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; 

то же, но с максимальной частотой шагов (угол наклона дорожки не более 4–6º, 

дистанция – не более 15–20 м). Скоростной бег с переключениями (через каждые 

1,5–2,0 с изменения ритма, темпа, направления, с выполнением технических 

приемов, внезапным взаимодействием с партнерами и т.п.). 

 - Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  
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Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких отрезках (не 

более 10–12 м) с высокой частотой и скоростью; упражнения с сопротивлением 

партнера, бег по наклонной дорожке вверх с максимальной частотой (угол наклона 

не более 4–6º, дистанция – не более 15–20 м), броски мячей с максимальной 

скоростью. 

 - Упражнения для развития гибкости. Маховые и вращательные 

движения руками и ногами с большой амплитудой; активный (растянутые мышцы 

напряжены) и пассивный стретчинг (растянутые мышцы расслаблены). 

Сгибательные и разгибательные упражнения, выполняемые с помощью партнера. 

 - Упражнения для развития силовых качеств (используют в подготовке 

футболистов старше 12 лет). Упражнения с преодолением веса собственного тела 

или тела партнера. Упражнения на тренажерах с небольшими отягощениями, 

выполняемые с повышенной скоростью и частотой. Упражнения с набивными 

мячами и гантелями. 

 - Упражнения для развития выносливости (используют в подготовке 

футболистов старше 12 лет). Непрерывный бег равномерной или переменной 

интенсивности, повторный бег. Плавание, езда на велосипеде. Бег в мелком 

бассейне или в мелком водоеме. Бег на лыжах и коньках. 

 

15. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 
здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 



145 

 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 
вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке 

спортивных соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 
олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 
Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 
соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 
современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность

/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 
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обучающегося спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 
Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 
тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-
тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
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Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 
тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 
тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 
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гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 
Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» относится следующее:  

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на 

особенностях вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «футбол», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду  субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«футбол» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5. 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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

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): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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. 

 

 

 

 

                                                             
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество изделий 

1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х5 м)  
штук 4 

3.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м) 
штук 4 

4.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1х2 м или 1х1 м) 
штук 8 

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

6.  
Манекен футбольный (для отработки ударов  

и обводки) 
комплект 1 

7.  
Насос универсальный для накачивания мячей  

с иглой 
комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойки для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11.  Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

13.  
Фишки для установления размеров площадки (50 штук 

в комплекте) 
комплект 

на группу 

1 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

14.  Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

15.  
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 

16.  Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

17.  Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 

18.  Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

19.  Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 

20.  Флаги для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

21.  

Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м)  

штук 2 

22.  
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 

на тренера-

преподавателя 

1 

23.  Мяч для мини-футбола штук 
на группу 

14 

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол» 

24.  
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х3 м) 
штук 2 

25.  Мяч для пляжного футбола штук 
на группу 

14 

26.  Флаги для разметки футбольного поля штук 4 
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№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный 

(размер № 3) 
штук на группу 14 - - - - - - 

2. 
Мяч футбольный 

(размер № 4) 
штук на группу - 14 14 12 - - - 

3. 
Мяч футбольный 

(размер № 5) 
штук на группу - - - - 12 6 4 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 

 

 



 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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у
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и

и
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1.  
Брюки тренировочные 

для вратаря 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

2.  Гетры футбольные пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

3.  

Костюм 

ветрозащитный или 

костюм 

тренировочный 

утепленный  

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Перчатки футбольные 

для вратаря 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

7.  
Свитер футбольный 

для вратаря 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Форма игровая (шорты  

и футболка) 

компл

ект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

9.  
Футболка 

тренировочная с 

длинным рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

10.  
Футболка 

тренировочная с 

коротким рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

11.  Шорты футбольные штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

12.  Щитки футбольные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

13.  Бутсы футбольные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

14.  
Обувь для мини-

футбола (футзала) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «футбол», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися); 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения обеспечивают курсы повышения квалификации, которые 

проводятся для сотрудников один раз в пять лет.  

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение Программы включает следующие 

информационные материалы, необходимые для использования в работе:  

1.Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РФ» (с изменениями № 412-ФЗ от 6 декабря 2011 года, от 

30.04.2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации»). 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Футбол», 

утвержденный Приказом от 16.11.2022 г. № 1000 Министерством спорта 

Российской Федерации. 

3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки  в 

Российской Федерации, утвержденными приказом Минспорта России № 325 от 

24 октября 2012 года. 

4. Программа подготовки футболистов 10-14 лет. Разработчики: компания 

adidas  Group, Министерство спорта Российской Федерации, Российский 
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Футбольный Союз (РФС), Немецкий Футбольный Союз (DFB). 

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

детско-юношеском футболе: научно-методическое пособие / А.В. Антипов, 

В.П. Губа, СЮ. Тюленьков, Советский спорт, 2008. 

6. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса / Ю.В. Верхошанский, Физкультура и спорт, 1985.  
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Иные условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 
 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 
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