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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Программа спортивной подготовки по виду спорта футбол (далее – Программа) 

разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

футбол (утвержден приказом Министерства спорта РФ от 25 октября 2019 г. № 250), 

совокупностью минимальных требований к спортивной подготовке по видам спорта, 

разработанными и утвержденными в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и обязательными для 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку. 
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1.1 Характеристика вида спорта «футбол», его отличительные особенности 

Футбол – это командно-игровой вид спорта, главной целью которого является забить в 

ворота противника мяч (забить гол). Матч (отдельная футбольная игра) состоит из двух таймов 

по 45 минут, между таймами перерыв 15 минут, после перерыва команды меняются воротами. 

Главная цель игры, забить как можно больше мячей в ворота противника и при этом не 

допустить, чтобы гол забили своей команде. В настоящее время футбол является самым 

популярным и массовым видом спорта в мире. Футбол предъявляет самые различные 

требования к мастерству игроков. Это связано с различием их функций в команде и 

специфическими задачами, которые приходится решать в игре тому или иному игроку. В 

первую очередь, от футболиста требуется: 

- умение выполнять разнообразные и разноплановые движения и 

приспосабливаться к различным условиям (к примеру, контролировать скорость бега); 

- мгновенная реакция; 

- коммуникабельность (социальный аспект); 

- способность быстро принимать решения. 

Футбол – игра универсальная. Она оказывает на организм всестороннее влияние. 

В процессе тренировок и игр у занимающихся футболом: 

- совершенствуется функциональная деятельность организма, 

- обеспечивается правильное, физическое развитие, 

- формируются такие положительные черты характера, как умение подчинять личные 

интересы интересам коллектива, взаимопомощь, активность, чувство ответственности. Также 

занятия футболом – благодатная почва для развития координационных и кондиционных качеств 

и двигательных умений школьников. 

Проведение тренировочных занятий является обязательным условием чёткой 

организации учебно-тренировочного процесса любой команды. При 

организации тренировок наиболее благоприятным вариантом является наибольшее соответствие 

условий занятий правилам и нормам ФИФА, поэтому при подготовке тренировочной базы 

необходимо следить за этим соответствием. Любая тренировка состоит из теоретической 

(тактической), технической и «силовой» частей и для каждой из них необходимы 

соответствующие условия. 

К ним можно отнести: инвентарь, экипировку, поле, различные тренажеры, 

восстановительный комплекс. 

Футбол, как и любая другая игра, не терпит бессистемности. Выбор тактических 

действий в футболе напрямую зависит от предпочитаемой тренером стратегии - оборонительной 

или наступательной. 

Одним из основополагающих факторов подготовки футболистов является изучение и 

совершенствование технической подготовки. 

Техника в футболе – это, прежде всего, разнообразные приёмы 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 приёмов, которые 

они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По 

этим критериям оценивается 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 проблемами в технике и тактике. 

Поэтому начинают обучение техническим приёмам с раннего детства, а затем совершенствуют 

технику их выполнения до тех пор, пока играют в футбол. Обучение техническим приёмам 

необходимо начинать в простых упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. 

Упор на «технику» позволяет игрокам во время матча в меньшей степени акцентировать 

внимание на мяче, его обработке и сохранении, что предоставляет больше времени на 

разработку комбинаций, оценку ситуации на поле, определение стратегии игры. 

Для развития необходимых скоростных и силовых качеств у футболистов необходимо 
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использовать не отдельно взятые упражнения или методы, а целый взаимосвязанный комплекс 

занятий, обеспечивающие постепенное наращивание физических кондиций и сохранение 

оптимальной формы в течение максимально долгого времени. Для этого существуют 

специально разработанные врачами и тренерами команд планы развития физической готовности 

игроков. 

Как вид спорта футбол выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спортивных 

дисциплин по футболу представлен в таблице № 1 

Таблица №1 

Дисциплины вида спорта – футбол 

(номер - код – 0010012611Я) 

Дисциплины Номер-код 

футбол 0010012611Я 

Система многолетней подготовки футболистов включает в себя: этап начальной подготовки, 

тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего 

спортивного мастерства. 

Программный материал предполагает решение следующих задач: 

- осуществление подготовки спортсменов высокой квалификации для пополнения сборной 

команды Ростовской области и формирования спортивного резерва сборной команды 

Российской Федерации; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в региональных, 

всероссийских, международных соревнованиях. 

 

1.2 Структура системы многолетней подготовки по виду спорта «футбол» 

 

Изучение программного материала осуществляется на этапах спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально возможного 

числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового 

образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых качеств, определение 

специализации. В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица старше 7 лет и 

выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность 

прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки – 3 года. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния здоровья, 

включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований. На 

тренировочный этап спортивной подготовки могут быть зачислены лица старше 10 лет и 

выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительной 

прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) –  5 лет. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. В группы 

совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица старше 14 лет. 

Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ не ограничена. 

Система спортивного отбора 

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки в соответствии с целями и 

задачами Программы используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой 

поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
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А. массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с

 целью ориентирования их на занятия спортом; 

Б. отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта футбол; 

В. просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

-групповые тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и медицинский контроль; 

-участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах); 

-инструкторская и судейская практика. 

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки. Расписание тренировочных занятий 

составляется по представлению тренера или в целях установления благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и 

высших профессиональных образовательных организациях. 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Система многолетней тренировки в футболе представляет собой ряд последовательных 

возрастных стандартов годовых тренировочных программ с рациональной преемственностью 

ежегодных величин приращения тренировочных и соревновательных нагрузок от детей до 

взрослых спортсменов. Каждая годовая тренировочная программа, составленная в соответствии с 

квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень 

интенсивности циклических тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки 

футболиста определяет основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее 

этапе, разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями федеральных стандартов 

спортивной подготовки. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются следующие задачи: На этапе 

начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «футбол»; 

- общие знания об антидопинговых правилах; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; На 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "футбол"; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической и теоретической подготовки; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на 

результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальныхспортивных 

соревнованиях; 

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта "футбол"; 

- знание антидопинговых правил; 
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- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. На этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного 

плана и участия в официальных спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания; 

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях; 

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта "футбол"; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "футбол"; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.  

 

2.1 Структура тренировочного процесса 

Физическая подготовка футболиста направлена на развитие основных двигательных 

качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), необходимых в спортивной 

деятельности. В то же время физическая подготовка неразрывно связана с укреплением органов 

и систем, с повышением общего уровня функциональной подготовки и укреплением здоровья 

футболистов. Физическая подго- товка футболиста подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка служит главным образом для создания общей базы 

футболиста и является одним из средств, применяемых в период активного отдыха. В основном 

это такие упражнения, которые по характеру нервно-мышечных усилий соответствует игре в 

футбол. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач: 

1. укрепление здоровья и нервной системы, 

2. подъем функциональных возможностей организма спортсмена, 

3. повышение необходимых физических качеств, 

4. приобретение и совершенствование разнообразных двигательных  навыков, 

5. повышение и восстановление работоспособности, необходимой при напряженной учебно-

тренировочной работе и во время соревнований. 

6. повышение жизненной емкости легких, способное предупредить кислородное голодание, 

7. активный отдых для центральной нервной системы. 

Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить тренировочные 

нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокого уровня спортивного 

мастерства. По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с футболом стоят плавание, 

ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах, бег на короткие, средние и длинные 

дистанции. Поэтому разумно использовать упражнения из этих видов спорта. Следует учитывать 

взаимовлияние упражнений, направленных на развитие различных двигательных качеств, ибо 

оно может быть как положительным, так и отрицательным. Развитие одного из качеств должно 

сочетаться с одновременным повышением уровня развития других. Исключение из этого общего 

правила допустимо, если возникает необходимость ликвидировать отставание уровня развития 

какого-либо из качеств. 

Физическая подготовка футболистов должна быть круглогодичной, разносторонней и 

строиться с учетом положительного взаимодействия применяемых средств с основными 

двигательными навыками. Тренировка футболистов органически объединяет общую и 

специальную физическую подготовку. 

ОФП призвана повышать функциональные возможности организма. Она насыщена 

разнохарактерными упражнениями, как правило, комплексно развивающими силу, быстроту, 



8 
 

выносливость, ловкость и гибкость спортсменов. 

Специальная физическая подготовка – это процесс целенаправленного развития 

физических качеств и функциональных возможностей занимающихся, осуществляемый в 

соответствии со спецификой футбола и обеспечивающий достижение высоких

 спортивных результатов. Специальная физическая 

подготовка способствует овладению техническими приемами игры, повышению тактического 

мастерства занимающегося, достижению ими спортивной формы, а также совершенствованию 

психической подготовленности. Ее основная цель – максимальное развитие силы, быстроты, 

ловкости, выносливости, гибкости во взаимосвязи и единстве. Для решения этих задач 

рекомендуются специальные подготовительные упражнения с характерами для игры в футбол 

напряжением, координации, темпом и ритмом движения. Для этого более всего подходят 

упражнения технико-тактического характера, спортивные и подвижные игры, упражнения из 

других видов спорта и, конечно, сама  игра  в 

 футбол. Специальная физическая подготовка базируется на 

общей двигательной подготовленности. К решению ее задач рекомендуется переходить только 

после достижения занимающимися определенного уровня общего развития. 

Теоретическая подготовка футболистов - это педагогический процесс, направленный 

на вооружение юных спортсменов знаниями в области теории футбола и общих 

закономерностей спортивной тренировки, на повышение теоретического уровня и содействие 

росту спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка способствует также приобретению спортсменами 

интеллектуальных умений и навыков, ведущих к формированию убеждений и познавательных 

способностей в процессе спортивной деятельности. Специфика футбола предъявляет высокие 

требования к интеллекту спортсмена (игровая 

структура, творческая реализация задуманных комбинаций), поэтому теоретическую 

подготовку, направленную на развитие интеллекта, надо рассматривать как одну из важнейших 

составных частей подготовки футболистов. 

Важно не просто вооружить футболистов знаниями, а научить продуктивно использовать 

их в тренировочных занятиях и соревнованиях. На практических занятиях надо постоянно 

увязывать задания и упражнения с определенными теоретическими сведениями, стимулировать, 

с одной стороны, стремление футболистов воплощать в практические действия свои выводы и 

решения, а с другой - осмысливать свои действия на тренировочных занятиях. 

теоретическая подготовка рассматривается как своеобразная база повышения физической, 

технико-тактической и психологической подготовленности футболистов, как неотъемлемая 

часть процесса их совершенствования в ходе многолетней подготовки. Поэтому к проведению 

теоретических занятий не должно быть формального отношения ни со стороны тренера, ни со 

стороны футболистов. 

Футболистами международного класса могут стать лишь те спортсмены, у которых 

высокий уровень специальных качеств и способностей будет сочетаться с хорошей 

теоретической подготовленностью. Это утверждение справедливо, во- первых, потому, что 

сознательная активность возможна, если футболист знает, какие качества и способности 

развиваются и совершенствуются при выполнении тренировочных упражнений. Во-вторых, 

подавляющее большинство квалифицированных футболистов рано или поздно становятся 

тренерами: лучше всего начинать учиться тренерской профессии тогда, когда сам тренируешься 

и играешь. А поиск ответов на вопросы о том, почему задания выполнялись в определенной 

последовательности, почему они сопровождались определенной нагрузкой и т.п., позволит 

футболисту теоретически осмыслить содержание и организацию тренировочного процесса, 

понять логику тренерской работы. 

Теоретическая подготовленность футболистов характеризуется их знаниями о спортивной 

тренировке вообще и ее частных законах, проявляющихся в футболе. Психологические вопросы 

игровой деятельности, биологические механизмы, ее обусловливающие, содержание и организация 

комплексного контроля, нормирование нагрузок, профилактика травматизма и заболеваний, 

анализ результатов подготовки команды с помощью компьютерной техники - все это входит в 

круг вопросов, с которыми каждодневно сталкивается тренер. Раскрытие этих вопросов 



9 
 

осуществляется как на специально организованных теоретических занятиях, так и непосредственно 

в ходе тренировок. 

Теоретические занятия особенно эффективны, если проводятся систематически в 

соответствии с планом теоретической подготовки, составленным на очередной год. 

Содержание  теоретической подготовки включает изучение таких проблемных 

вопросов, которые дадут возможность футболисту, во-первых, сформировать свое мировоззрение 

и, во-вторых, приобрести конкретные знания о принципах игры, планирования и контроля 

соревновательной и тренировочной деятельности в футболе. В плане теоретической подготовки 

предусматривается изучение, как общих принципов спортивной подготовки, так и 

особенностей их использования при планировании тренировочного процесса. 

Значительное внимание уделяется научно- методическому обоснованию совершенствования в 

тактике и технике футболистов, их физической и психической подготовленности, формам и 

методам планирования, 

организации работы с футболистами, участию в соревнованиях, контролю и самоконтролю. 

В ходе теоретических занятий квалифицированные футболисты должны хорошо усвоить 

принципы игры и понять, что принципы в значительной степени определяют содержание 

тренировочного процесса. 

Важнейшими разделами теоретической подготовки можно считать теоретическое обоснование 

планов и программ подготовки и анализ их реализации с определением взаимосвязи между 

выполненной тренировочной работой, показателями игровой деятельности и результатами 

комплексного контроля. 

Следует отметить, что анализ деятельности особенно важен для играющих футболистов. Если 

они будут анализировать содержание своих дневников, искать закономерности в изменении своей 

подготовленности в связи с выполненными нагрузками, то это будет хорошей школой 

теоретической подготовки. 

Повысить эффективность теоретической подготовки можно при использовании видеотехники. 

Видеозаписи в теоретических занятиях можно плодотворно использовать, если они смонтированы 

в соответствии с определенной тематикой. Кроме того, целесообразно использовать видеозаписи 

матчей лучших команд мира, рассматривая их не как эталон для подражания, а как отправную 

точку совершенствования собственных тактико-технических концепций. 

Важнейшим разделом теоретической подготовки является изучение правил соревнований. 

Хорошее знание правил игры должно постоянно подкрепляться особенностями их трактовки в 

сложных условиях игры. 

Каждое состязание имеет свои особенности, и поэтому каждая предстоящая игра должна быть 

детально обсуждена и проводиться по заранее обдуманному тактическому плану. Это обсуждение 

следует проводить до первой двусторонней тренировки, на которой опробываются намеченные 

тактические варианты. Чтобы команда умела осуществлять тактические замыслы, необходимо 

постоянно повышать теоретический уровень игроков. Нужно убедить их в необходимости и 

целесообразности разбирать предстоящие и прошедшие соревнования и делать из полученного 

опыта определенные выводы. 

Необходимо добиваться, чтобы игроки всеми силами старались осуществить заранее 

продуманный тактический план. 

При плане разбора предстоящего состязания обязательно определяется основной способ игры, 

который нужно навязать противнику, например: игру низкими передачами, игру длинными 

передачами, игру преимущественно краями или серединой и др.; даются точные задания 

отдельным игрокам. 

При разборе прошедшего состязания прежде всего следует установить, как претворялись 

в жизнь намеченные тактические варианты и указания, что из намеченного осуществилось и 

какие дало результаты, что не осуществилось и по каким причинам. Эти причины следует 

искать в своей команде и действиях ее игроков, не допуская ссылок на различные причины 

извне. 

Производящий разбор излагает ход игры, указывая, что и когда, на каком этапе игры 

происходило. При этом отмечается, как отдельные игроки выполняли задания (подчеркиваются 

успехи игроков и отрицательные их действия, особенно связанные с неточным выполнением 
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задания). Ошибки тщательно разбираются и обсуждаются. 

При разборе каждого состязания нужно определить недостатки в технике и тактике игры 

и установить их причины. Установление недостатков команды в целом и отдельных игроков 

определяет содержание предстоящих тренировок, в результате разбора игры команда должна 

понять, почему в занятиях уделяется больше внимания тому или иному разделу тренировки. 

При разборах игр полезно использовать макет поля, на котором наглядно изображаются 

положения, повлиявшие на исход игры. 

Разбор прошедших и предстоящих состязаний повышает теоретический уровень команд 

и мобилизует игроков на серьезную тренировочную работу. 

Техническая подготовка—это педагогический процесс, направленный на совершенное 

овладение техникой игры. 

Основными задачами технической подготовки считаются: 

—прочное освоение всего многообразия рациональной техники; 

— обеспечение разностороннего владения техникой и умения сочетать в разной 

последовательности приемы, способы и разновидности обработки мяча; 

— надежное и эффективное использование технических приемов в сложных условиях 

игры (при противодействии игроков команды соперника). 

Для повышения эффективности тренировочного процесса и в целях неуклонного роста 

мастерства исключительно важно учитывать взаимосвязь физической и технической подготовки 

футболистов. Правильная организация тренировочного процесса должна способствовать 

высокому уровню развития и надежности тех систем организма, которые несут основную 

нагрузку при многократном выполнении технических приемов в условиях тренировок и 

соревнований. 

Основные средства решения задач технической подготовки — соревновательные и 

тренировочные упражнения. К соревновательным относятся технико-тактические действия в 

календарных, контрольных, учебных и других играх; к тренировочным — подготовительные, 

подводящие и специальные упражнения. Цель подготовительных упражнений — подготовить 

мышечно-связочный аппарат футболиста к нагрузкам; подводящих — к правильному 

выполнению изучаемого приема; специальных — овладеть сложным арсеналом технико-

тактических приемов. Специальные упражнения состоят из отдельных технических элементов, 

а также из различных связок. По координации, усилиям, амплитуде и другим особенностям они 

должны быть схожи с техническими действиями, применяемыми футболистами в игре. 

Эффективность применяемых средств технической подготовки игроков во многом 

зависит от методов обучения. На всех этапах подготовки футболистов используют 

общепринятые методы физического воспитания. 

Метод упражнений (целостный или расчлененный) дает возможность создать 

оптимальные условия для освоения технических приемов и их разновидностей. 

Игровой метод физического воспитания открывает перед занимающимися широкие 

перспективы проявлять самостоятельность, инициативу, находчивость, решительность и 

настойчивость. 

Соревновательный метод используется в контрольных, товарищеских и календарных 

играх. В форме соревнований проводятся также отдельные упражнения (например: кто точнее 

поразит цель? кто быстрее выполнит ведение мяча на заданном отрезке?). Особенности 

проведения соревнований, ярко выраженные противоборства, высокая эмоциональность 

усиливают физиологическое и педагогическое воздействие физических упражнений. В 

процессе соревнований возможности точно дозировать нагрузку ограничены. Руководство 

деятельностью занимающихся сводится к разработке установки на игру. Необходимые 

коррективы вносятся в ходе игры. 

Методы обеспечения наглядности помогают созданию у занимающихся конкретных 

представлений об изучаемых движениях. В процессе обучения находят применение: показ 

упражнений, демонстрация фотографий, рисунков, схем и т. п.; просмотры кинофильмов и 

видеозаписей, технические средства. 

Методы использования слова дают возможность сообщать определенные сведения, 
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ставить задачи, анализировать результаты и т. д. В практике применяют рассказ (краткий и 

развернутый), сопроводительное пояснение, указания и словесные оценки, беседы в разных 

формах. 

Средства и методы технической подготовки подбирают в зависимости от целевых 

установок многолетней тренировки, от конкретных задач, условий и от уровня 

подготовленности юных футболистов. 

Тактическая деятельность футболистов - это решение оперативных задач, возникающих в 

процессе взаимодействия с партнером и противником. И здесь большое значение имеет умение 

принимать решения, позволяющие наиболее рационально использовать арсенал действий, 

которыми владеют спортсмены, для достижения победы над соперником. Следовательно, в 

тактическую подготовку необходимо включать овладение футболистами основным арсеналом 

тактических действий, который позволил бы максимально использовать в игре техническую 

оснащенность, специальные качества и способности, теоретические знания и т.д. 

Тактическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне непрерывных изменений игровых 

условий с помощью тактических действий, которые представляют собой рациональную форму 

организации деятельности футболистов в игре для обеспечения победы над соперником. 

Понятие “тактическая подготовка” шире понятия “обучение тактике”. Можно хорошо 

изучить тактику футбола теоретически, но в игре в тактическом плане действовать 

малоэффективно. Изучения даже всех тактических действий (индивидуальных, групповых и 

командных) недостаточно для высокой эффективности в игре. В процессе обучения тактике 

необходимо добиваться органического единства тактики и техники. 

Иными словами, под тактической подготовкой понимается совершенствование 

рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной 

деятельности и развитие специальных способностей, ‘определяющих эффективность решения 

этих задач. Данное определение позволяет рассматривать тактическую подготовку в двух 

аспектах: и как процесс обучения и совершенствования (т.е. приобретение знаний, умений и 

навыков), и как процесс развития качеств, которые в комплексе определяют специальные 

тактические способности. 

Целесообразно выделить ряд факторов, предопределяющих успешность тактических 

действий футболиста в игре. 

Во-первых, это высокий уровень развития специальных качеств в сфере интеллекта, 

перцепции и психомоторики (объема и переключения внимания, объема поля зрения, быстроты 

сложных реакций, быстроты ответных действий, ориентировки, быстроты выбора решения, 

тактического мышления, перемещения и т.п.), обеспечивающих ориентировку в сложных 

условиях игровых ситуаций и осуществление выбора решения данной ситуации. 

Во-вторых, это высокая степень надежности выполнения технических приемов в сложных 

игровых условиях. 

И, наконец, в-третьих, надо отметить единство первых двух факторов, выражающееся в 

высоком уровне овладения навыками индивидуальных тактических действий в нападении и 

защите. 

Следовательно, тактическую подготовку нельзя сводить только к обучению тактическим 

действиям. Основу успешных действий футболиста в игре составляют специальные качества и 

способности (наблюдательность, быстрота реакции, мышление и т.д.) и умение гибко 

использовать технические приемы. Собственно же тактические действия служат своеобразной 

формой организации действий футболистов индивидуально, в группах и командой в условиях 

единоборства с противником, что позволяет наиболее полно реализовать качества, умения и 

навыки, приобретенные в процессе тренировочных занятий. Таким образом, тактическую 

подготовку как педагогический процесс можно условно разделить на несколько этапов. 

Первый этап тактической подготовки должен быть направлен на развитие у 

занимающихся определенных качеств и способностей, лежащих в основе успешных тактических 

действий. 

Известно, что тактика команды, прежде всего, складывается из разумных 

индивидуальных действий отдельных футболистов. В этой связи целесообразно считать, что 
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индивидуализация тактической подготовки - не только одно из средств спортивного 

совершенствования, но и, по существу, первый этап обучения тактике. Только после этого 

тренер должен переходить к обучению групповой и командной тактике. Иными словами, в 

процессе становления тактического мастерства футболиста для совершенствования групповой и 

командной тактики тренеру необходимо воспитывать и развивать комплекс психических 

качеств каждого отдельного игрока с целью последовательного решения задач тактической 

подготовки. Эффективными средствами здесь являются различные упражнения, подвижные 

игры и эстафеты, которые требуют проявления быстроты реакции, ориентировки и быстроты 

ответных действий, сообразительности наблюдательности, переключения с одних действий на 

другие. 

Второй этап представляет собой формирование тактических умений в процессе обучения 

игроков техническим приемам. Обучение следует строить так, чтобы в игровых упражнениях и 

играх проявлялось единство техники и тактики. достигается это двумя путями. Во-первых, по 

мере овладения техническим приемом его “соединяют” с качествами и способностями, 

обусловливающими успех тактических действий. Во-вторых, на этапе изучения приема в 

сложных условиях применяют такую систему усложнений, которая способствует 

формированию тактических умений. Такой подход к делу помогает развить тактические 

способности и технические качества спортсмена, поскольку при этом изучение и 

совершенствование технических элементов становятся теснее связанными с тактикой. 

Отдельные технические приемы дополняют тактические варианты, их отдельные этапы, 

создавая основу для целостного процесса тактической подготовки. 

Это обстоятельство важно также и потому, что в подобных случаях процесс технической 

и тактической подготовки будет протекать монолитно, целенаправленно, в целостном виде и 

часы, выделенные в учебно-тренировочном процессе для технической подготовки, будут 

служить также делу тактической подготовленности спортсменов. 

В тех случаях, когда процесс технической подготовки протекает исключительно по 

принципу “техника для техники”, даже достаточно технически подготовленные игроки из 

состава команды не могут подчас выполнить в игре простых тактических взаимодействий. 

Чтобы сделать процесс технической подготовки эффективным, необходимо пояснить 

игрокам роль технических элементов в применении тактических действий. Тренировку в 

технике надо по возможности вести по разновидностям встречающихся в практике тактических 

вариантов, чтобы тренирующиеся сумели неоднократно попробовать применять определенные 

технические элементы, давая им тактическое содержание. Это повысит практические результаты 

тренировочного процесса. 

В данном случае важно руководствоваться тем, что основную роль должны играть не 

простота, сложность упражнения, или его общеизвестность. Решение технической задачи 

осуществляется с помощью упражнений, направленных на развитие тех психических качеств, 

которые являются компонентами тактических способностей. При таком направлении 

тренировки спортсмен должен не только обращать внимание на выполнение задания с большим 

техническим мастерством, но уметь синтезировать эти технические элементы в единое целое и 

применять их рационально. 

Иными словами, обстановка, в которой происходит изучение и совершенствование 

технических элементов, должна создавать такие условия для мышления спортсмена, чтобы оно 

шло по двум направлениям: 

а) совершенствование технических элементов; 

б) выбор технических элементов, необходимых для конкретной тактической ситуации. 

При этом мышление спортсмена в процессе применения того или иного технического 

элемента развивается и, таким образом, дает ему возможность претворить в действительность 

технический элемент не механически, а творчески. Это обстоятельство развивает у 

занимающихся также умение ориентироваться в тактической ситуации. 

В процессе обучения и тренировки технические элементы постепенно усложняют, 

создавая тем самым условия для развития гибкости мышления. Например, во время тренировки 

технического элемента добавляют одного, двух активных противников, которые, прикладывая 
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усилия для срыва действий игрока, выполняющего элемент, создают для него сложную 

ситуацию. В данном случае игрок, выполняющий технический элемент, кроме механических 

действий должен проявить в создавшейся ситуации и большую находчивость, которая 

становится качеством лишь в процессе постоянной тренировки. Создание таких условий с 

первых дней тренировки, при постепенном переходе от простого к сложному, позволяет 

использовать период длительного обучения техническим элементам также для 

целенаправленного развития тех психических качеств, которые способствуют успешной 

тактической деятельности спортсмена. 

Третий этап - его цель - изучение собственных тактических действий: индивидуальных, 

групповых и командных в нападении и в защите. На первый план здесь выступают упражнения 

по тактике, игровые упражнения и двусторонняя игра. 

В развитии тактической грамотности футболистов кроме указанных выше средств и 

методов одно из важных мест занимают вопросы изучения тактических элементов и 

комбинаций. Как бы хорошо ни использовались вспомогательные средства повышения 

тактической зрелости игроков и команды, практические занятия остаются все же основным 

средством для достижения высоких тактических результатов. Выработка тактической 

подготовленности, начиная с первых занятий не должна, однако, искажать процесс тактического 

мышления. Наоборот, тактические взаимодействия должны вытекать одно из другого, чтобы, 

постепенно укрепляя одно другое, создать цельную канву в тактическом мышлении 

спортсменов. 

Изучение тактических действий и вариантов должно происходить в двух направлениях: 

а) индивидуальная тактическая подготовленность; 

б) групповая и командная тактическая подготовленность. 

На основе индивидуальной тактической подготовленности создаются прочные и твердые 

групповые и командные взаимодействия; из навыков тактической подготовленности отдельных 

игроков создаются как защитные, так и наступательные командные взаимодействия. Иначе 

говоря, сама по себе тактика означает одновременные взаимодействия нескольких игроков, 

которые направлены на успешное решение той или иной задачи. Когда решается задача 

индивидуально- тактической подготовленности, то речь должна идти больше о тактическом 

развитии индивидуума, той личности (игрока), которая сумеет в нужное время использовать 

свои индивидуальные тактические знания и умения и гармонически взаимодействовать с 

коллективом. 

В процессе обучения и тренировки тактической подготовленности совершенствуются как 

защитные, так и наступательные варианты. Большое внимание должно быть уделено 

воспитанию умения быстро переключаться от одного движения к другому, от технического 

приема нападения к техническому приему защиты, от одних тактических действий к другим. 

Тренер должен обучать игроков тем или иным тактическим действиям и вариантам по 

общеизвестным образцам, исходя из возможностей команды. При этом не надо, конечно, 

стремиться лишь к механическому усвоению тактических действий и их вариантов. Это может 

задержать проявление творческой мысли игроков и команды. Тактическая подготовка сама по 

себе творческий процесс. Имея необходимое тактическое мышление, игрок должен всегда уметь 

приспособиться к создавшимся условиям 

Как бы успешно ни использовались многочисленные средства для развития тактического 

мышления и психологических качеств, тем не менее, основным из них является тренировка 

групповых и командных взаимодействий. Обучение им надо начинать по мере овладения 

основными техническими приемами. В этом случае у игроков будут закрепляться необходимые 

качества в такой мере, чтобы они имели возможность в процессе игры сделать свои действия 

целеустремленными, вытекающими из общих интересов своей команды. Если спортсмен не 

привыкает с раннего возраста к тактическим взаимодействиям, не развивает в себе 

тактического 

мышления, то в дальнейшем у него часто возникают большие трудности. Даже имея 

достаточную техническую подготовленность, он не может проявить себя в насыщенных 

тактическими взаимодействиями игровых ситуациях. Развитие творческой мысли во время 
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изучения групповых и командных взаимодействий важно еще и потому, что оно способствует 

правильному восприятию в процессе игры действий противника. Это, в свою очередь, дает 

возможность перестроить без срыва и особых усилий план ведения игры своей команды. 

Развитию тактической грамотности способствует также обмен опытом с лучшими 

командами с помощью совместных тренировок. Очень полезны для Юношеских команд 

совместные тренировки с взрослыми футболистами. На таких тренировках юноши получают 

возможность не только ознакомиться в действительности с различными тактическими 

приемами, но и видеть их, воспринимать и применять на практике. 

Не менее важно организовать просмотры игр лучших отечественных и зарубежных 

команд. Здесь наблюдающие могут видеть индивидуальные, групповые и командные 

тактические взаимодействия, а также ознакомиться со всеми тактическими вариантами, которые 

применяются в ходе игр. Чтобы сделать эти просмотры более целенаправленными, нужно 

зафиксировать в той или иной форме (запись на специальные карты, видеозапись и пр.) всю 

игру, вовлекая в это дело учащихся. Затем надо проанализировать тактические взаимодействия 

наблюдаемых команд в связи с обстановкой, созданной противником. При этом акцент должен 

ставиться не только на результатах игр, но и на технических действиях и физических 

возможностях спортсменов. 

Таким образом, тактическая подготовка по своему характеру является одним из сложных 

этапов спортивной тренировки, который требует серьезного, повседневного и творческого 

труда. 

Психологическая подготовка спортсменов - одна из сторон воспитательного процесса 

в спорте. Конечной её целью является формирование и совершенствование значимых для спорта 

свойств личности путём изменения системы отношений спортсмена. 

Общая психологическая подготовка спортсмена должна быть поставлена в один ряд с 

физической, технической и тактической подготовкой. Она направлена на решение задач 

спортивного совершенствования спортсмена, а не только на подготовку его к предстоящему 

соревнованию. 

К числу задач общей психологической подготовки относятся следующие задачи: 

Воспитание моральных черт и качеств личности спортсмена. 

Развитие процессов восприятия, в частности формирование и совершенствования 

специализированных видов восприятия (чувство воды, чувство мяча, чувство времени…). 

Развитие внимания, в частности его устойчивости, сосредоточенности, переключении, 

быстроты мобилизации и т.д. 

Развитие наблюдательности, умение быстро и правильно схватывать важные особенности 

спортивных ситуаций. 

Развитие памяти и воображения, в частности способности точно запоминать, быстро и 

правильно «схватывать» тактические и технические приёмы. 

Развитие способности мобилизовать сценические эмоции, направленные на решение 

спортивных задач, способности управлять своими эмоциями в процессе спортивной 

деятельности. 

Развитие наглядно-действенного мышления, способности быстро и правильно оценивать 

соревновательную ситуацию, принимать эффективные решения и контролировать свои действия. 

Развитие волевых качеств спортсмена в соответствии с требованиями волевой 

подготовки. 

В задачи психологической подготовки футболиста входят: воспитание 

высоких морально-волевых качеств личности футболиста развитие 

процессов восприятия 

внимания (объём, интенсивность, распределение, переключение и т.д.) 

наблюдательности, умения быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой ситуации 

памяти и воображения, которые проявляются в способности запоминать особенности 

игровых действий и в умении детально представлять возможные ситуации предстоящего 

состязания тактического мышления, способности быстро и правильно оценивать игровой 

момент, принимать эффективные решения и контролировать свои действия способности 

управлять своими эмоциями в процессе игровой деятельности. 
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2.2 Восстановительные средства и мероприятия 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические (по назначению врача в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием спортсмена); 

4) психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в 

дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур 

«блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных 

занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, 

психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные 

формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как 

кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий. 

 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий 

примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10- 12 

мин); 

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в годичном цикле представлен в 

Таблице 2 – план тренировочных занятий по лыжным гонкам. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется релаксационные и 

дыхательные упражнения, рациональное питание, витаминизация с учетом сезонных изменений. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки, то есть систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. 

2.3 Инструкторская и судейская практика 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов 

вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных 

программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 
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устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены привлекаются к 

судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны 

знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки 

упражнений, выполненных спортсменами. 

2.4 Критерии зачисления на этап спортивной подготовки и перевода лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки. 

Зачисление на этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку на следующий этап, производится с учетом результатов спортивной подготовки, 

которые должны соответствовать требованиям, установленным федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки повторно. 

Спортсмены, не достигшие установленного Программой возраста для перевода в группу 

следующего года спортивной подготовки, могут быть переведены раньше срока при сдаче 

контрольных нормативов установленным федеральным стандартом спортивной подготовки для 

того или другого этапа подготовки и при разрешении врача. 
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Приложени

е N 5 к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду 

спорта "футбол" 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

Для спортивной дисциплины: футбол 

 

1. 
 

Бег 30 м с высокого старта 
 

с 
не более 

6,9 7,1 

 

2. 
 

Бег 60 м с высокого старта 
 

с 
не более 

12,1 12,4 

 

3. 
 

Бег челночный 3 x 10 с высокого старта 
 

с 
не более 

10,3 10,6 

 

4. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги 

 

см 
не менее 

110 105 

 

5. 

Тройной прыжок с места отталкиванием двумя ногами и махом 

обеих рук, с  последующим поочередным отталкиванием каждой 

из ног 

 

см 

не менее 

 

330 
 

270 

 

6. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 
 

см 
не менее 

10 

Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

 

7. 
 

Бег 10 м с высокого старта 
 

с 
не более 

2,3 2,4 

 

8. 
 

Бег челночный 5 x 6 м с высокого старта 
 

с 
не более 

12,4 12,6 

 

9. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

 

см 
не менее 

135 125 

 

10. 

Тройной прыжок с места отталкиванием двумя ногами и махом 

обеих рук, с  последующим поочередным отталкиванием каждой 

из ног 

 

см 

не менее 

 

360 
 

300 

 

11. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 
 

см 
не менее 

12 10 

 

12. 
 

И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук количество 

раз 

не менее 

8 4 
 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 
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Приложение N 
6 к федеральному стандарту 
спортивной подготовки по 

виду спорта "футбол" 

 

НОРМАТИВЫ  ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ 

ЭТАПЕ  (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

N 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной дисциплины: футбол 

 

1. 
 

Бег 15 м с высокого старта 

с не более 

2,8 3,0 

 

2. 
 

Бег 15 м с хода 

с не более 

2,4 2,6 

 

3. 
 

Бег 30 м с высокого старта 

с не более 

4,9 5,1 

 

4. 
 

Бег 30 м с хода 

с не более 

4,6 4,8 

 

5. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги 

см не менее 

190 170 

6. Тройной прыжок с места отталкиванием см не менее 

 двумя ногами и махом обеих рук, с последующим 

поочередным отталкиванием каждой из ног 

 620 580 

 

7. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 
см не менее 

20 16 

 

8. 
И.П. - руки за спиной. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

12 10 

 

9. 
 

Бросок набивного мяча весом 1 кг 

м не менее 

6 4 

 

10. 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на 

полу. Коснуться пола пальцами рук. Фиксация положения 2 с 

количество 

раз 
не менее 

 

1 
 

11. 
 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа 

по годам этапа 
Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

 

12. 
 

Бег 10 м с высокого старта 

с не более 

2,2 2,3 

13. 
 

Бег 30 м с высокого старта 

с не более 

4,9 5,4 

 

14. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги 

см не менее 

190 170 

 

15. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 
см не менее 

20 16 

 

16. 
 

Бег челночный 3 x 10 м с высокого старта 

с не более 

9,5 9,8 

 

17. 
 

Бросок набивного мяча весом 1 кг 

м не менее 

6 4 

 

18. 
Бег челночный 104 м с высокого старта (в метрах: 2 x 6 + 2 x 10 + 

2 x 20 + 2 x 10 + 2 x6) 

с не более 

28,5 31,8 

 

19. 
 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа 

по годам этапа 
Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 
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Приложение N 7 к 

федеральному стандарту 

спортивной подготовки по 

виду спорта "футбол" 

НОРМАТИВЫ  ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной дисциплины: футбол 

1. Бег 15 м с высокого старта с не более 

2,4 2,7 

2. Бег 15 м с хода с не более 

2,0 2,3 

3. Бег 30 м с высокого старта с не более 

4,2 4,5 

4. Бег 30 м с хода с не более 

4,0 4,2 

5. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см не менее 

230 215 

6. 
Тройной прыжок с места отталкиванием двумя ногами и махом 

обеих рук, с последующим поочередным отталкиванием каждой 

из ног 

см 
не менее 

710 680 

7. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

35 27 

8. 
И.П. - руки за спиной. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

20 14 

9. Бросок набивного мяча весом 1 кг м не менее 

12 9 

10. 
Наклон вперед из положения стоя с ыпрямленными ногами на 

полу. Коснуться пола пальцами рук. Фиксация положения 2 

с 

 

количество 

раз 

не менее 

1 

11. Техническое мастерство Обязательная техническая  рограмма по 

годам этапа 
Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

12. Бег 15 м с высокого старта с не более 

2,53 2,8 

13. Бег 30 м с высокого старта с не более 

4,6 4,9 

14. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см не менее 

215 190 

15. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 

см не менее 

27 20 

16. Бег челночный 3 x 10 м с высокого старта с не более 

8,5 8,9 

17. Бросок набивного мяча весом 1 кг м не менее 

9 6 

18. 
Бег челночный 104 м с высокого старта (в метрах: 2 x 6 + 2 x 

10 + 2 x 20 + 2 x 10 + 2 x 6) 

с не более 

26,0 28,8 

19. Бег с высокого старта 12 мин  м не менее 

2600 2000 

20. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

по годам этапа 
Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 
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Приложение 

N 8 к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду 

спорта "футбол" 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И 

ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Мужчины Женщины 

Для спортивной дисциплины: футбол 

 

1. 
 

Бег 15 м с высокого старта 
 

с 
не более 

2,3 2,5 

 

2. 
 

Бег 15 м с хода 
 

с 
не более 

1,9 2,1 

 

3. 
 

Бег 30 м с высокого старта 
 

с 
не более 

4,2 4,5 

 

4. 
 

Бег 30 м с хода 
 

с 
не более 

3,9 4,2 

 

5. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

 

см 
не менее 

250 215 

 

6. 

Тройной прыжок с места отталкиванием двумя ногами и 

махом обеих рук, с последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног 

 

см 

не менее 

 

750 
 

680 
 

7. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 
 

см 
не менее 

40 27 

 

8. 
И.П. - руки за спиной. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

 

см 
не менее 

29 18 

 

9. 
 

Бросок набивного мяча весом 1 кг 
 

м 
не менее 

12 9 

 

10. 
 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа по годам этапа 

Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

 

11. 
 

Бег 15 м с высокого старта 
 

с 
не более 

2,35 2,6 

 

12. 
 

Бег 30 м с высокого старта 
 

с 
не более 

4,3 4,7 

 

13. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

 

см 
не менее 

250 210 

 

14. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами 
 

см 
не менее 

40 27 

 

15. 
 

Бег челночный 3 x 10 м с высокого старта 
 

с 
не более 

8,1 8,5 

 

16. 
 

Бросок набивного мяча весом 1 кг 
 

м 
не менее 

12 9 

 

17. 
Бег челночный 104 м с высокого старта (в метрах: 2 x 6 + 2 x 10 

+ 2 x 20 + 2 x 10 + 2 

x 6) 

 

с 
не более 

25,5 28,2 

 

18. 
 

Бег с высокого старта 12 мин 
 

м 
не менее 

2800 2200 

 

19. 
 

Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа по годам этапа 

 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 
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2.5. Перечень тренировочных мероприятий 

Приложение N 10 

к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду 

спорта "футбол" 

N 

п/п 

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Число участников 

тренировочного 

мероприятия 

Этап 

начальной 
подготовк и 

Тренировочн 

ый этап (этап 
спортивной 

специализаци и) 

Этап 

совершенствован ия 
спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 
спортивног о 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

1.1 

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

18 

 

 

21 

 

 

21 

 

Определяется 

организацией, 

осуществляющ ей 

спортивную 

подготовку 

 

 

 
1.2 

. 

Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

21 

 

 

 

1.3 

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

1.4 

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

 
 

 

2.1 

. 

 

Тренировочные 

мероприятия по 

общей и/или 

специальной 

физической 
подготовке 

 
 

 

- 

 
 

 

14 

 
 

 

18 

 
 

 

18 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 
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2.2 

. 

 

Восстановительн ые 

тренировочные 

мероприятия 

 

 

 

- 

 

 

 

До 14 дней 

В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

2.3 

. 

Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 
обследования 

 

 

- 

 

 

До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 
обследования 

2.4 

. 
Тренировочные 

мероприятия в 

До 21 дня подряд и не 

более двух 

 

- 

 

- Не менее 60% от 

состава 

 каникулярный 

период 

тренировочных 

мероприятий в год 

  группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

 

 

 

 

 

 

 

2.5 

. 

Просмотровые 

тренировочные 
мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессионально го 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и спорта 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

До 60 дней 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

В соответствии с 

правилами 

приема 

 

2.6 Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение допинга 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - 

запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - 

антидопинговые правила). 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

1) проведение допинг-контроля; 

2) установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области 

физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил; 

3) предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных 

методов; 

4) повышение квалификации специалистов, проводящих допинг-контроль; 

5) включение в программы, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_314762/#dst100011
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_317534/#dst100010
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6) проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации; 

7) проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним; 

8) проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления 

работоспособности спортсменов; 

9) оказание федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры 

и спорта, общероссийской антидопинговой организацией содействия органам исполнительной 

власти субъектов Российской Федерации в антидопинговом обеспечении спортивных сборных 

команд субъектов Российской Федерации; 

10) установление ответственности за нарушение условий проведения допинг- контроля, 

предусмотренных порядком проведения допинг-контроля; 

11) осуществление международного сотрудничества в области предотвращения допинга в 

спорте и борьбы с ним. 

 

2.7 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст и 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку, в группах спортивной подготовки. 

 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица старше 7 лет и выполнившие 

нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность прохождения 

спортивной подготовки на этапе начальной подготовки - 3 года. 

В тренировочные группы могут быть зачислены лица старше 10 лет и выполнившие 

нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность прохождения 

спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 5 лет. 

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица старше 

14 лет. Минимальная наполняемость группы ССМ – 6 чел. Длительность прохождения 

спортивной подготовки на этапе ССМ не ограничена. 
Приложение 

N 1 к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду 

спорта "футбол" 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

3 

 

7 

 

До 25 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

10 

 

До 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

Не ограничивается 

 

14 

 

До 12 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_117755/#dst100072
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_117755/#dst100010
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2.8. Требования к объему тренировочного процесса отделения футбол 

 

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с 

годовым календарным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основные формы организации тренировочного процесса: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, 

работа по индивидуальным планам, 

тренировочные сборы, 

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях, 

инструкторская и судейская практика, 

тестирование и контроль, 

медико-восстановительные мероприятия. 

План тренировочных занятий составлен в академических часах. В таблице указано 

соотношение объемов тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки. 

Программа и план тренировочных занятий по лыжным гонкам предусматривают 

увеличение объема часов на специальную физическую подготовку и относительное уменьшение 

времени на общую физическую подготовку. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ОБЪЕМУ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 

2.9 Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, 

которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, 

ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в футболе. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс 

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными 

знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух  лет   Свыше двух            

лет 

Количество часов в 

неделю 

 

6 

 

8 

 

        12 

 

      18 

 

24 

Количество 

тренировочных    занятий в 

неделю 

 

3 

 

4 

 

        4 

 

      6 

 

6 

    Общее количество 

часов в год 

  

   312 

 

   416 

  

           624 

 

              936 
 

                           1248 

      Общее     количество 

    тренировочных  дней 

в год 

 

 

   208 

 

 

   260 

 

 

         364 

 

 

           520 

 

 

                       728 
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Приложение 

N 3 к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду 

спорта "футбол" 

 

СООТНОШЕНИЕ 

ВИДОВ ПОДГОТОВКИ В СТРУКТУРЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 

ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА "ФУТБОЛ" 

 

N 
п/п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

Свыше 

двух лет 

    лет    

 

1. 
Объем физической 

нагрузки (%), в том числе 

 

46 - 
52 

 

46 - 52 

 

45 - 
53 

 

58 - 64 

 

57 - 67 

 

49 - 57 

 

1.1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

46 - 

52 

 

46 - 52 
36 - 

40 

 

17 

 

9 - 11 

 

7 - 9 

 

1.2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 

- 
 

- 
 

7 - 9 
 

35 - 39 
 

42 - 48 
 

30 - 34 

 

1.3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

 

- 

 

- 

 

2 - 4 

 

6 - 8 

 

6 - 8 

 

12 - 14 

 

2. 
Техническая 

подготовка (%) 
46 - 
52 

 

43 - 49 
35 - 
39 

 

18 - 20 
 

9 - 11 
 

7 - 9 

 

 

 

3. 

Виды подготовки, не 

связанные с 

физической нагрузкой, в 

том числе тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

 

 

 

- 

 

 

 

1 - 2 

 

 

 

7 - 9 

 

 

 

11 - 13 

 

 

 

19 - 20 

 

 

 

28 - 31 

 

4. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 

 

- 

 

- 

 

2 - 3 

 

2 - 3 

 

3 - 4 

 

2 - 3 

 

5. 
Медицинские и 

медикобиологические 
мероприятия (%) 

 

1 - 2 
 

1 - 2 
 

1 - 2 
 

1 - 2 
 

1 - 2 
 

2 - 3 

 

6. 

Восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

 

1 - 2 

 

3 - 4 

 

3 - 4 

 

3 - 5 

 

3 - 6 

 

4 - 6 
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2.10 Требования к объему соревновательной деятельности 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

 
 

Приложение 

N 4 к федеральному 

стандарту спортивной 

подготовки по виду 

спорта "футбол" 

 

ТРЕБОВАНИЯ 
К ОБЪЕМУ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ФУТБОЛ" 
 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Для спортивной дисциплины: футбол 

Контрольные 1 1 1 - -  

Основные - - - 1 1  

Игры 22 22 25 30 35  

Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

Контрольные 1 1 1 2 2  

Отборочные - - 1 2 1  

Основные - - 2 2 2  

Игры 22 22 28 28 32  
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2.11 Структура годового цикла тренировки 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно 

подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 

многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 

регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином 

виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная 

одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором 

спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке. 

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 закономерности возрастной динамики спортивных достижении. 

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. 

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

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного 

цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле 

различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, 

вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, 

вначале усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-

климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла 

- структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей 

готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой 

стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать 

оптимальному построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных 

результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это 

объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 

подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 

спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 

каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено 

лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена 

этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным 

показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще 

более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее 

высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной 

координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной 
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работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности 

к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 

эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические 

процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем 

внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется 

воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную 

настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное 

восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). 

В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных 

результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном 

цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной 

формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно 

объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный 

результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для оценки 

состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной 

формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования 

уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. 

Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат: 

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в 

году). 

Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных результатов 

важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику 

ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле 

тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных 

соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе 

вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена 

в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего 

индивидуального результата года к личном или мировому рекорду. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную 

форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также 

частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или 

находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 



29 
 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) 

достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень 

соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период 

ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной 

формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния 

спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) 

ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и управления состоянием 

спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной 

формы носит фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации; 

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные  

с физиологическими, биохимическими, морфологическими и

 психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под 

воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете обусловливают 

динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В 

соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у 

спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие 

средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение 

всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и 

квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 

мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого 

периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный 

период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У 

начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - 

увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего 

уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и 

умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке 

немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-
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подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, 

как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, 

которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, 

равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на 

общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, 

интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы 

большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 

спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, 

освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, 

одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств 

специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке 

спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к 

началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает 

постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

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. 

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 
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уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 

кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 

повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная 

работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных 

возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 

динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 

мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 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 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 
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подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для 

спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного 

участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 

микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 

средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 

переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода. 

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих 

мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. 

Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и

 календаря спортивно-массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном этапе 

выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном 

этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 

контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно 

для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к 

выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение 

развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных 

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

этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру 

забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать 

всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов 

может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей 

выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но 

применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его 

основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее 

совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде 

спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок 

несколько уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки 

изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в 

соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем 

соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико-

тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по- прежнему отводится 1-2 

дня в неделю. 
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В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной 

формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных 

соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, 

повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных 

соревнованиях, которые являются органической частью тренировочного процесса. После 

окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе 

этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей 

подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и 

поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных 

умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной 

и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 

спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 

периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа 

соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их 

оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и 

развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода 

зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей 

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

он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем 

тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на 

определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей 

продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более1), характерного, прежде 

всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает 

промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно- 

подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, 

методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня 

подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному 

активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 

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

прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 
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В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного 

периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на 

следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в 

соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

 

2.12 Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

 

Если для спортсменов в группах начальной подготовки и тренировочного этапа 

составляется общий план тренировочной работы, то спортсменам в группе спортивного 

совершенствования 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; 

- 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. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1 Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки 

На всех годах обучения осуществляется постоянный контроль за уровнем физической, 

спортивно-технической, теоретической и психологической подготовленности спортсмена. В 

управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система контрольных 

нормативов, выполнения которых должны достигнуть занимающиеся на соответствующем году 

спортивной подготовки. Установление количественных (качественных) показателей позволяет 

определить разносторонность и специальную подготовленность юных спортсменов в той мере, 

которая необходима для конкретного этапа подготовки. Контроль за уровнем физической 

подготовленности осуществляется в процессе проведения тестирования. 

Организация и содержание тестирования должны учитывать личностновозрастные 

особенности детей 6-12 лет. Для большинства из них классическое тестирование – это сильный 

эмоциональный стресс. Субъективное восприятие детьми результатов тестирования может 

привести к отрицательным последствиям. 

На этапе начальной подготовки тренер: контролирует соответствие запланированных им 

тренировочных нагрузок состоянию здоровья и уровню подготовленности детей 6-8 и 9-11 лет, 

устраняет травмоопасные упражнения, контролирует желание тренироваться. Тренер 

внимательно следит за действиями детей в упражнениях, оценивая обучаемость юных 

спортсменов, их двигательную координацию, технические умения, лидерство и т.п. Все это 

тренер заносит в свои дневники, анализирует, но не доносит до сведения родителей и детей. 

Нормативы для этапа начальной подготовки 3-го года являются приемными для 

зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации). Зачисление на этап 

спортивной специализации проводится на конкурсной основе по результатам контрольных 

испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по технической подготовке. 

3.2 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом тренировочных нагрузок 

изменяется в многолетнем тренировочном цикле подготовки в зависимости от возраста 

спортсмена и индивидуальных особенностей его организма. Соотношение соревновательных 

нагрузок и всего тренировочного процесса изменяется и в годичном макроцикле. Качественные 

изменения уровня функциональной и технической подготовки, приобретенные спортсменом в 

подготовительном периоде, необходимо увязывать с текущей формой в соревновательном 

периоде. Объем соревновательных нагрузок связан не столько с задачами по периодам и этапам 

спортивной подготовки, сколько с уровнем подготовленности спортсмена и календарным 

планом. 

 

3.3 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований 

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. 
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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 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, оптимизации 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. 

 

Требования к технике безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

      Общие требования безопасности: 

1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

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. 

4. Тренировочные занятия по футболу должны проводиться в спортивной экипировке. 

5. При проведении занятий по футболу, в спортивном зале (на стадионе) 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 
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места расположения первичных средств пожаротушения. 

7. О каждом несчастном случае тренер обязан немедленно сообщить администрации 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему. 

8. В процессе занятий тренер и спортсмены должны соблюдать правила проведения 

занятий по футболу, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 

гигиены. 

9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке 

знаний по технике безопасности. 

Требования безопасности перед началом тренировочных занятий: 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2. Проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования. 

3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу. 

4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

Требования безопасности во время тренировочных занятий: 

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

игру (тренировку) только по команде тренера, строго выполнять правила игры избранного вида 

спорта. 

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. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

2. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов из зала через все 

имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в 

ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных 

средств пожаротушения. 

Требования безопасности по окончании тренировочных занятий: 

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку. 

2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ. 

 

3.4 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 
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степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. 

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. 

3.5 Планы антидопинговых мероприятий 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный 

период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения 

допинга. 

План антидопинговых мероприятий 
 

№ 

п/п 

Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 Оформление страницы «Антидопинг на сайте 

МБУДО«ДЮСШ». Размещение материалов 
«Запрещенный список препаратов» на 

официальном сайте МБУДО «ДЮСШ». 

январь Заместитель директора 

2 Организация и проведение лекций по актуальным 
вопросам антидопинга для занимающихся групп 

тренировочного  этапа, групп СС  

февраль Тренеры 

3 Прохождение онлайн обучения и получения 

сертификата о прохождении курса «Антидопинг» на 
официальном  сайте «РУСАДА» тренеров и 

спортсменов (раздел дети) 

март Тренеры 

4 Проведение тренерского совета учреждения по 

вопросу 

апрель Тренеры 

 ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. 
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5 Оформление стенда «Памятка для родителей по 

антидопинговым  мероприятиям» 

май Инструктор- методист 

6 Оформление и распространение памятки для 

родителей по вопросам  антидопинга на общем 

собрании родителей спортсменов МБУДО  
«ДЮСШ». 

сентябрь Инструктор- методист 

 

7 

Подготовка и утверждение приказа учреждения об 

утверждении плана- графика проведения 

информационно- образовательных мероприятий по 
антидопинговой тематике на 2020-21 уч. год, 

назначение ответственных за его реализацию. 

декабрь Инструктор-методист 

 

8 

Проведение первичного инструктажа по 
антидопинговому законодательству тренеров при 

поступлении на работу. 

По мере 

необходимости 

Инструктор-методист. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

3.6 Программный материал для проведения тренировочных занятий.  

Общая физическая подготовка (для всех групп) 

Строевые упражнения 

Понятие о строе, шеренге, колоне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. 

Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, вращение, махи, отведения 

и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. 

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в различных 

исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища; в 
 положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. 

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

одной ноге, выпады, выпада с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска 

партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

Упражнения с предметами 

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

вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - броски, ловля в 

различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями; упражнения 

в парах и группах (вес мячей 2-4 кг). 

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

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
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Акробатические упражнения 

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет-кувырок вперед с 

места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед). 

Подвижные игры и эстафеты 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с 

метанием; 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, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в 

зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метание малого мяча 

в цель и на дальность. 

Гимнастические упражнения 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, 

коня, плинт. 

Спортивные игры 

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрошенным правилам). 

Лыжи 

Передвижение на лыжах попеременным и одновременным ходом, подъемы и спуски, 

прогулки и прохождение дистанций от 2 до 10 км. на время. 

Плавание 

Освоение одного из способов плавания, старты и повороты, заплыв на время 25, 50, 100 и 

более метров без учета времени. 

Специальная физическая подготовка (для всех групп) 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

        Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, мешочки с песком 3-5 кг, 

диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70% к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге "пистолет" с последующим подскоком 

вверх. 

Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового 

амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. 

Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Толчки 

плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте); в упоре лежа хлопки 

ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым 

амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение 

упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое 

внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски футбольного и 

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

бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в "стойке вратаря" 

толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, тоже с отягощением. 

Упражнения для развития быстроты 

Повторные забеги на короткие отрезки (10-30 м) из различных исходных стартовых 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, находясь в положении широкого 
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выпада) медленного бега, подпрыгивание или бега на месте и в разных направлениях. Бег с 

изменением направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том 

же или другом направлении и т.д. "Челночный бег" (туда и обратно): 2x10 м, 4x5 м, 2x15 м и 

т.п. "Челночный бег", но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной вперед 

и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными 

в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

партнерами. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с 

обычного бега на бег спиной вперед). 

Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу 

с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в быстром темпе 

(например, остановка мяча с последующим рывком и сторону и ударом в цель). 

Для вратарей. Из "стойки вратаря" рывки (на 5-15 м.) из ворот: на перехват или 

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого 

выпада, седа, лежа - рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в 

ловле мячей пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в 

баскетбол по упрощенным правилам. 

Упражнения для развития ловкости 

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный 

мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в прыжке поворот на 90-180°. Прыжки вперед с 

поворотом и имитацией головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, повешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое 

плечо (на газоне футбольного поля). Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые 

упражнения с выполнением заданий. 

Подвижные игры: "Живая цель", "Салки мячом" и др. 

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

(кулаком); то же с поворотом (до 180°). 

Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, 

используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из 

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

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

сальто назад прогнувшись. 

Упражнения для развития специальной выносливости 

Переменный и повторный бег с ведением мяча. Двусторонние игры (для старшей 

группы), двусторонние игры с уменьшенными по численности составами команд. Игровые 

упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т.п.) большой интенсивности. 

Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, 

выполняемые в течение 3-10 мин. Например, повторные рывки с мячом с последующей 

обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением длины рывка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин. ловля мяча, отбивание мяча, 

ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3-5 

игроками. 

Упражнения для формирования у юных футболистов 

правильных движений, выполняемых без мяча 

Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом (вправо и влево), изменяя 

ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег (с повторными 

скачками на одной ноге). 

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

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

падением перекатом. 

Повороты во время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом (переступая и на одной 
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ноге). 

Остановки во время бега - выпадом, прыжком и переступанием. 

На этом этапе мальчики 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: 

- 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). 
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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 игры вратаря: 

- основная стойка вратаря; 

- передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и 

скачками; 

- ловля летящего мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке; 

- ловля катящегося и низко летящего навстречу мяча без падения и с падением; 

- ловля высоко летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом; 

- отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и разбега); 

- бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность; 

- выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу), с рук, с воздуха по 

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

ногой: 

- удары подъемом и стопой по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему 

мячу; 

- удары перекидные (через голову противника); 

- резаные удары по летящему мячу; 

- удары с полулета (всеми способами); 

- удары на точность, силу и дальность после ведения на высокой скорости, с пассивным 

и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. 

 

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары 

по воротам. 

Удары по мячу головой: 

- удары серединной и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с разбега по летящему 

с различной скоростью и траекторией мячу; 

- удары вниз верхом, вперед, в стороны и назад, посылая мяч на короткое и среднее 

расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара; 

- резаные удары боковой частью лба; 

- удары в прыжке с падением; 

- удары на точность, силу и дальность. 

 

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. 
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Остановка мяча: 

- подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с поворотом до 180°; 

- грудью летящего мяча с поворотом на 90°; 

- подъемом опускающегося мяча. 

 

Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя приемы с 

наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное 

положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча: 

- серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы. 

 

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. 

Ложные движения (финты): 

- обучение финтам. 

При ведении показать остановку мяча подошвой (без касания или с касанием мяча 

подошвой) или удар пяткой назад – рывком уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч подошвой 

ноги под себя – уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч ногой под себя – повернуться и уйти с 

мячом в сторону или назад; при ведении мяча неожиданно остановиться и оставить его партнеру, 

который движется за спиной, а самому уйти без мяча вперед, увлекая противника 

(«скрещивание»); ложная передача мяча партнеру. 

Показать стремление овладеть мячом, катящимся навстречу или сбоку, и неожиданно 

пропустить мяч между ног или сбоку для партнера; игрок переносит правую ногу через мяч 

влево и наклоняя туловище влево, посылает мяч внутренней частью подъема левой ногой слева 

от противника, обегает его с другой стороны и овладевает мячом – финт Месхи; при резкой 

атаке противника сзади – справа – неожиданно срезать мяч ближней к нему ногой вправо, 

обежать противника сзади и овладеть мячом. 

Совершенствование финтов с учетом развития у занимающихся двигательных качеств и 

игрового места в составе команды, обращая внимание на совершенствование 

«коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и 

календарных игр. 

Отбор мяча: 

- при единоборстве с противником, применяя накладывание стопы на мяч, выполняя 

ложные движения и вызывая противника на определенные действия с мячом; 

- умение выбрать момент для отбора мяча. 

 

Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять выбранный способ 

овладения мячом. 

Вбрасывание мяча: 

- из-за боковой линии с места из положения параллельного расположения ступней ног; 

- с разбега: на точность и дальность. 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 

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

Техника игры вратаря: 

- уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; 

- уметь играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на 

различной высоте мячей; 

- броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность; 

- бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность; 
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- выбивание мяча с рук и с полулета на точность и дальность; 

- выбивание мяча с земли и с рук на дальность и точность; 

- выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. 

Удары по мячу ногой: 

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 различными 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. 

Ложные движения (финты): 

Совершенствование финтов с учетом развития у занимающихся двигательных качеств и 

игрового места в составе команды, обращая внимание на совершенствование 

«коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и 

календарных игр. 

Отбор мяча: 

- умение выбрать момент для отбора мяча. 

Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять выбранный способ овладения 

мячом. 

Вбрасывание мяча: 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 

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

Техника игры вратаря: 

Совершенствовать технику ловли и отбивания мяча, 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 броске. 

Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность. 

Техника передвижений в игре 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. 

С учетом всего выше сказанного нужно составлять 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 
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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 5X10 м и до 20X40 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. 

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. 

3.7 План применения восстановительных средств. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему 

соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное 

применение различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов. Рекомендуется планировать восстановительные 

мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем. Восстановительные 

мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния 

организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на 

нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных 

нагрузок. Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом 

занятии. Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 

состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к 

очередной работе. Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. В современной системе 

восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-

биологические и психологические средства. Педагогические средства восстановления являются 

основными и предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом 

этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, 

особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. Гигиенические 

средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические 

средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, 

специализированное питание, психогигиена. Дополнительные гигиенические средства 

восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, 

различные виды спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с 

этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения 
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спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников ионизированного 

воздуха. Медико- биологические средства восстановления включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства, кислородотерапию, теплотерапию, 

электропроцедуры и др. 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной биологической 

ценности.Препараты пластического действия. 

2. Препараты энергетического действия. 

3. Адаптогены и иммуномодуляторы. 

4. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

5. Стимуляторы кроветворения. 

6. Антиоксиданты. 

7. Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 

гипербарическая оксигенация. Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего 

снятия локального утомления мышц. Электропроцедуры широко применяются для 

стимулирования восстановительных процессов у спортсменов. Психологические средства 

позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов 

состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить 

восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психолого-

педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. 

Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме 

аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировок. Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная 

процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей 

определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных 

систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, 

угнетению восстановительных реакций. 
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Приложение N 
9 к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по 
виду спорта "футбол" 

 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 2 

Гибкость 1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное 

влияние; 2 - среднее 

влияние; 

1 - слабое влияние. 

 
Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализаци 

 1. Освоение методики 

проведения 
тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами. 

1. Самостоятельное 

проведениеподготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим и 

тактическим элементам и приемам. 

Устанавли- 

ваются в 
соответствии с 
графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 
подготовки 

 4.Составление комплексов упражнений для 
развития физических качеств. 

 

 5.Подбор упражнений для совершенствования 

техники и тактики в академической гребле. 

 

 6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных 

занятий. 

 

 Освоение методики 
проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

1.Организация и проведение спортивно- 
массовых мероприятий под руководством 

тренера. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1 Требования к условиям реализации программы спортивной 

подготовки 

Требования к условиям реализации программы установлены в соответствии с федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (приказ Минспорта России от 

25.10.2019 г № 880), в том числе: 

1) к кадрам 

2) материально-технической базе и инфраструктуре организации 

3) иные условия Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации программы спортивной подготовки, в том числе 

кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным 

федеральным стандартом спортивной подготовки. Требования к кадрам: 

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям профессионального стандарта «тренер»: 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования без 

предъявления требований к стажу работы по специальности; на тренировочном этапе 

(спортивной специализации) – наличие среднего профессионального образования или высшего 

профессионального образования стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - 

наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее 

трех лет. 

- Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

«Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 

выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, 

по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так 

же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

- Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 

тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых 

осуществляется реализация Программы. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре

 организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- футбольного поля; 

- игрового зала; 

-тренировочного спортивного зала; 

- тренажёрного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки, исходя из финансовых возможностей 

организации. 

Оборудование, спортивный инвентарь, спортивная экипировка, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблицах 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно исходя из 

финансовых возможностей организации; - обеспечение питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий исходя из финансовых возможностей организации; - 

осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том 

числе организацию систематического медицинского контроля. 
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ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ворота футбольные, переносные, 

уменьшенных размеров 

комплект 4 

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

3. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

4. Насос для накачивания мячей комплект 4 

5. Сетка для переноски мячей штук 2 

6. Стойки для обводки штук 20 

7. Тренажер "лесенка" штук 4 

Для спортивной дисциплины: футбол 

8. Ворота футбольные стандартные комплект 2 

9. Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 

штук 1 

10. Манишка футбольная (двух цветов) штук 22 

11. Мяч футбольный штук 22 

12. Флаги для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

13. Ворота для мини-футбола и гандбола штук 4 

14. Макет мини-футбольного поля с 

магнитными фишками 

штук 1 

15. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

16. Мяч для мини-футбола штук 22 
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Приложение N 12 к 
федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта "футбол" 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/ 

п 

Наименовани е Единица 
измерени я 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

количеств о срок 
эксплуатаци 

и (лет) 

количеств о срок 
эксплуатац

и и (лет) 

количеств 
о 

срок 
эксплуатаци 

и (лет) 

количеств 
о 

срок 
эксплуатаци и 

(лет) 

1. Гетры футбольные пар 
на занимающегос я 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

 

2. 
Перчатки футбольные для 

вратаря 

 

пар 
на занимающегос я  

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0,5 
 

1 
 

0,5 

 

3. 
Рейтузы футбольные для 

вратаря 

 

штук 
на занимающегос я  

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

4. 
Свитер 

футбольный для вратаря 

 

штук 
на занимающегос я  

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0,5 
 

1 
 

0,5 

 
5. 

Футболка с коротким 

рукавом 

 
штук 

на занимающегос я  
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

 

6. 
Шорты футбольные  

штук на занимающегос 
 

- 
 

- 
 

2 
 

0,5 
 

2 
 

0,5 
 

2 
 

0,5 

 
7. 

Щитки футбольные 
 

пар 
на занимающегос я  

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0,5 
 

1 
 

0,5 

Для спортивной дисциплины: футбол 

8. 
Бутсы футбольные 

 

пар 
на занимающегос я  

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0,5 
 

1 
 

0,5 

Для спортивной дисциплины: мини-футбол (футзал) 

9. Обувь для мини-футбола  

пар 
на занимающегос я  

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0,5 
 

1 
 

0,5 
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4.2 Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки 

В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система контрольных 

нормативов, выполнения которых должны достигнуть спортсмены на соответствующем году 

прохождения спортивной подготовки. Установление количественных (качественных) показателей 

позволяет определить разносторонность и специальную подготовленность юных спортсменов в 

той мере, которая необходима для конкретного этапа подготовки. 

Нормативы для этапа начальной подготовки 3-го года обучения являются приемными для 

зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Зачисление на этап спортивной специализации проводится по результатам контрольных 

испытаний. 

Зачисление на этап спортивного совершенствования мастерства происходит на конкурсной 

основе из числа занимающихся на тренировочном этапе по результатам контрольных испытаний. 

Критерии зачисления на этап спортивной подготовки и перевода лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной 

подготовки 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ (тесты) 

промежуточной и итоговой аттестации для учащихся по виду спорта футбол 

 

Контрольные 

упражнения 

Балл

ы 

Спортивная подготовка 

НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

         

  

 
Общая и специальная подготовка 

 
1 

Бег 15 м с высокого старта 

6 - - - 
2.8 2.7 2.6 2.5 2.5 

5 - - -      

4 - - -      

Не менее 3 - - -      

2 

Бег на 15 м с хода 

6 - - - 2.4 2.3 2.2 2.1 2,0 

5 - - -      

4 - - -      

Не менее 3 - - -      

3 

Бег 30 м со старта 

6 6.6 6.4 6.0 - - - - - 

5    - - - - - 

4    - - - - - 

Не менее 3    - - - - - 

4 

Бег на 30 м с высокого 

старта 

6 - - - 4.9 4.8 4.7 4.6 4.6 

5 - - -      

4 - - -      

Не менее 3 - - -      

  

 

 

 

  

   Спортивная подготовка 

   НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 
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5 

Бег на 30 м с хода 

 

6 - - - 4.6 4.5 4.4 4.3 4,3 

5 - - -      

4 - - -      

Не менее 3 - - -      

6 

Бег на 60 м со старта 

6 11.8 11.76 11.7  - - - - 

5     - - - - 

4     - - - - 

Не менее 3     - - - - 

7 

Челночный бег 3х10 м 

6 9.3 9.26 9.23  - - - - 

5     - - - - 

4     - - - - 

Не менее 
3 

    
- - - - 

8 

Прыжок в длину с места 

(см) 

6 135 138 142 190 195 200 205 210 

5         

4         

Не менее 3         

9 

Тройной прыжок ( см) 

6 360 363 365 620 625 630 640 650 

5         

4         

Не менее 3         

10 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (см) 

6 12 14 15 20 22 24 25 26 

5         

4         

Не менее 3         

   Спортивная подготовка 

   НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

11 

Прыжок в высоту без 

взмаха рук 

6    12 15 18 20 28 

5         

4         

Не менее 3         

12 

Бег 1000 метров 

6 V 4.60 4.30      

5 V        

4 V        

Не менее 3 V        

13 
Бросок набивного мяча (1 

кг) из-за головы  

(кол-во раз) 

6    6.00 6.20 6.60 6.80 7.00 

5         

4         

Не менее 3         

  Техническая подготовка 
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1 

Ведение обводка стоек 

удар по воротам (кол-во 

ошибок) 

6 

- - 0 0 0 0 0 0 

5         

4         

3         

2 

Вбрасывание аута, м 

6 - - 11 14 17 20 23 26 

5 - -       

4 - -       

Не менее 

 

 

3 - - 

 

     

   Спортивная подготовка 

   НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

3 
Удар по мячу на дальность 

(сумма ударов правой и 
левой ногой), м 

6 - - 50 55 60 65 70 85 

5 -        

4 - -       

Не менее 3 -        

4 Жонглирование мячом 

(кол-во раз) 
6 - - 16 22 28 34 40 46 

5 - -       

4 - -       

Не менее 3 - -       

 

Сумма баллов 

Сп/п 42 42 66 78 78 78 78 78 

         

         

Врачебный (медицинский) контроль 

С целью определения влияния физических упражнений на организм спортсменов осуществляется 

медицинский контроль. Контроль должен быть комплексным, проводиться регулярно и 

своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. 

Главная задача врачебного контроля – обеспечение правильности и эффективности 

тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Врачебный контроль призван исключить все 

условия, при которых могут проявляться отрицательные воздействия от занятий физическими 

упражнениями и спортом на организм занимающихся. Врачебный контроль является 

обязательным условием предупреждения травматизма в процессе спортивной подготовки. 

К спортивной подготовке по футболу допускаются дети и взрослые, отнесенные к основной 

медицинской группе, не имеющие противопоказаний для занятий. 

Осуществляется врачебный (медицинский) контроль медицинским работником 

организации спортивной подготовки и специалистами врачебно-физкультурного диспансера, где 

спортсмены проходят углубленное обследование один-два раза в год, как правило, в конце 

подготовительного (осенью) и соревновательного (весной) периодов. 
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5. Перечень информационного 

обеспечения Список литературных источников: 

1. Bischops / Gerards. Junior Soccer. A manual for coaches. Meyer&Meyer Sport. – 

2003. 

 
 

1998. 

 

2. Андреев С.Н. Футбол в школе. – М.: ФиС, 1986. 

3. Боген М.М. Обучение двигательным действиям – М.: Физкультура и спорт, 

 

4. Выдрин В.М. Деятельность специалистов в сфере физической культуры: 

Учебное пособие. – СПб., 1997. 

5. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. Поурочная программа 

подготовки юных футболистов 6–9 лет. – М.: Граница, 2008. 

6. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. 

– М.: Советский спорт, 2010. 

7. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов – 

М.: Физкультура и спорт, 1990. 

8. Котенко Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных 

футболистов // Теория и методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. 

9. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: 

Олимпия; Человек, 2007. 

10. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М.: Человек, 

2010.  

11. Система подготовки спортивного резерва – М., 1999. 

12. Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010 
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