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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В настоящее время футбол, как вид спорта получил широкое распространение в 

России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям футболом позволило России 

добиться успехов на международной арене. 

Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов по футболу существуют. 

Речь идет в первую очередь о повышении класса массового футбола в обычных 

общеобразовательных и спортивных школах, так как именно в этой среде рождаются 

таланты, воспитывается резерв сборных команд страны. Кроме того, спортивные игры, в 

том числе футбол, являются отличным средством поддержания и укрепления здоровья, 

развития физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности 

и эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. 

Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывает занятия футболом на 

рост и развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во время игры стимулирует 

созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, способствует проявлению 

наследственных возможностей нервной системы. 

В футболе постоянно изменяется игровая ситуация. Действовать приходится в 

зависимости от ситуации, не по определенным программам. Основной формой 

деятельности мозга в этих условиях является не отработка стандартных навыков, а 

творческая деятельность - мгновенная оценка ситуации, решение тактических задач, 

выбор ответных действий. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на начальном этапе 

простейших умений обращения с мячом. Специально подобранные игровые упражнения 

создают неограниченные возможности для развития координационных способностей: 

ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроение двигательных 

действий, воспроизведение и оценивание пространственных, силовых и временных 

параметров движений, способность к согласованию движений в целостные комбинации. 

 

          Организация учебно-тренировочного процесса в спортивной школе осуществляется 

на основе современной методики обучения и тренировки, освоения юными спортсменами 

высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего 

физического развития. 

      Решение задач, поставленных перед спортивными школами по футболу, 

предусматривает выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов; 

систематическое проведение практических и теоретических занятий; хорошо 

организованную систему отбора юных футболистов; регулярное участие в соревнованиях 

и контрольных играх; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

прохождение инструкторской и судейской практики; организацию систематической 

воспитательной работы; привитие юным футболистам навыков соблюдения спортивной 

этики, дисциплины, преданности своему коллективу; использование данных науки и 

передовой практики как важнейшее условие подготовки квалифицированных 

футболистов. 
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НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 РЕЖИМ РАБОТЫ 

         Учебно – тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным 

планом, рассчитанным на 46 недель учебно – тренировочных занятий. 

Численный состав обучающихся, объем учебно – тренировочной работы, норматив 

оплаты труда тренера – преподавателя устанавливается администрацией в соответствии с 

нормативно – правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ 

Расписание учебно – тренировочных занятий утверждается администрацией спортивной 

школы по представлению тренера – преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях с учетом возрастных особенностей детей и 

установленных санитарно – гигиенических норм. 

            Недельный режим учебно – тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

            Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения – 2-х часов; 

- в группах начальной подготовки свыше года обучения и в тренировочных группах – 3-х 

часов. 

           Зачисление учащихся в группы начальной подготовки, а также в тренировочные 

группы производится по заявлению  поступающего при согласии родителей и 

руководителя школы. Кроме того, необходимо письменное разрешение врача-педиатра 

поликлиники по месту жительства. 

            Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной школе 

являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по 

индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и 

товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в оздоровительно-спортивном лагере 

и на учебно-тренировочном сборе, восстановительно-профилактические и 

оздоровительные мероприятия.   

            Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной школой, 

является качественное планирование. Оно позволяет определить содержание 

многолетнего процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, 

эффективные средства и методы обучения. При планировании учебно – тренировочной 

работы необходимо учитывать: задачи учебной группы (конкретного возраста), условия 

работы, результаты выполнения предыдущих планов, преемственность и 

перспективность. План должен быть обоснованным и реальным. 

            План на очередной год для каждой учебной группы разрабатывается в 

соответствии с учебным планом данной программы. Общий объем годового учебного 

плана должен быть выполнен полностью. 
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            Планирование учебно – тренировочных занятий в период пребывания юных 

футболистов на сборах и в спортивно – оздоровительном лагере осуществляется в 

соответствии с программой. Практические занятия, как правило, проводятся два раза в 

день (в первой и второй половине дня). Также ежедневно предусматривается утренняя 

зарядка продолжительностью 30-45 минут специальной направленности. 

            Изучение теоретического материала планируется в форме бесед 

продолжительностью 15-30 мин., или специальных теоретических занятий 

продолжительностью 40 мин. Кроме того, теоретические знания приобретаются также на 

практических занятиях. При изучении теоретического материала широко используются 

наглядные пособия, видеозаписи, учебные кинофильмы. 

            Обязательным компонентом подготовки юных футболистов являются 

соревнования. В спортивной школе предусматриваются соревнования между учебными 

группами, товарищеские и контрольные игры, матчевые встречи, районные, городские, 

областные, республиканские соревнования с участием команд различных возрастных 

групп. 

            Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 13 – 14 лет. 

учебным планом отводится на это специальное время. Кроме того, соответствующие 

навыки совершенствуются в процессе учебно – тренировочных занятий и 

соревновательной деятельности. 

            Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый 

эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. 

Содержание требований к уровню подготовленности обучающихся спортивных школ по 

футболу составляют конкретные количественные показатели 

по основным видам подготовки, физическому развитию, результатам участия в 

соревнованиях, подготовке кандидатов в члены сборных команд области. 

            В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов 

по общей и специальной физической и технической подготовке. 

            Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании 

решения тренерского совета с учетом выполнения юными футболистами контрольно – 

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке, медико – 

биологических показателей, наличие установленного спортивного разряда. 

            Выполнение программы по каждому году обучения служит основным критерием 

оценки качества работы отдельного тренера и спортивной школы в целом. Оценка 

качества учебно – тренировочной работы только по результатам участия в соревнованиях 

неприемлема в работе с юными футболистами. 

                        ЗАДАЧИ ПОДГОТОВКИ 

Задачи учебных групп различаются в соответствии с этапами подготовки. 

     Подготовка юных спортсменов включает в себя несколько уровней. Предварительная 

подготовка осуществляется на спортивно-оздоровительном этапе. В группы начальной 

подготовки (1-3 года обучения зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 



5 
 

желающие заниматься футболом; углубленные тренировки в избранном виде спорта - в 

тренировочных группах (1-5 года обучения). 

 

Задачи  групп начальной подготовки:  

- обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной 

программы по физической культуре; 

-  прививать интерес к систематическим занятиям футболом; 

- выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их 

спортивного мастерства в учебно-тренировочных группах. 

     В этих группах юные футболисты изучают основы техники футбола, индивидуальную 

и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры в соответствии с 

правилами «малого футбола», получают теоретические сведения о врачебном контроле, 

гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике, основах тактики и 

правилах игры в футбол. 

            Задачи групп начальной подготовки свыше 1 года: 

-  укреплять здоровье и закаливать организм учащихся; 

-  прививать устойчивый интерес к занятиям футболом; 

-  обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием 

быстроты, ловкости и координации движений; 

-   подготовиться и выполнить контрольно - переводные нормативы; 

-   овладеть техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно применяются 

в игре; 

-   обучить спортсменов основам индивидуальной, групповой и командной тактике игры в 

футбол; 

-   освоить процесс игры в соответствии с правилами футбола; 

-   участвовать в соревнованиях по футболу и выполнить требования III юношеского 

разряда (11-12 лет); 

-  изучить элементарные теоретические сведения о врачебном контроле, личной гигиене, 

истории футбола, технике и тактике, правилах игры в футбол. 

  

           Учебно-тренировочные группы 1, 2 года :  

- укреплять здоровье; 
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- совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости; 

- овладеть всем арсеналом технических приемов игры; 

- совершенствовать индивидуальную и групповую тактику игры, овладеть основами 

командной (11х11) тактики игры; 

- совершенствовать тактические действия в звеньях и линиях команды; 

- развивать тактическое мышление; 

- определить игровые наклонности юных футболистов (наличие определенных качеств и 

желание самого спортсмена выполнять функции вратаря, защитника, нападающего или 

игрока средней линии); 

- участвовать в соревнованиях по футболу и выполнять требования II юношеского разряда 

(13-14 лет); 

- воспитывать элементарные навыки судейства; 

- изучить начальные теоретические сведения о методике занятий физическими 

упражнениями, функциях игроков в линиях команды, ознакомиться с тактическими 

схемами ведения игры. 

      В процессе обучения  учащихся воспитывается умение заниматься самостоятельно: 

выполнять упражнения по физической подготовке и по индивидуальной технике владения 

мячом. 

  

             Учебно-тренировочные группы 3, 4, 5 года:  

- совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным 

развитием силы, быстроты, общей и специальной выносливости; 

- совершенствовать технические приемы игры, довести до уровня высокого их 

выполнения в условиях ограниченного пространства и времени, с активным 

сопротивлением противника; 

-  совершенствовать индивидуальную, групповую и командную тактику игры; 

-  изучить «стандартные» положения, продолжать развивать тактическое мышление в 

сложных игровых ситуациях; 

-  определить игровые места в составе команды; 

- приобрести опыт участия в республиканских, всероссийских соревнованиях; 

- выполнить требования I юношеского разряда (15-16 лет); 

- усвоить основные положения методики спортивной тренировки футболистов;  
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- овладеть навыками судейства, воспитывать инструкторские навыки, совершенствовать 

навыки самостоятельных занятий. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

футбол 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной 

подготовки  

3  8  12-14  

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

5  10  12-14  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Без ограничений  13  2-6  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

Без ограничений  14  1-4  

 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта футбол 

Физические качества и телосложение  Уровень влияния  

Скоростные способности  3  

Мышечная сила  2  

Вестибулярная устойчивость  2  

Выносливость  3  

Гибкость  2  
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Координационные способности  2  

Телосложение  1  

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол 

Разделы 

спортивной 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

1 

год   

свыше 

года   

до 

двух 

лет   

свыше 

двух 

лет   

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

13-

17  

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

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

Техническая 

подготовка (%)  

35-

45  

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

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

9-

11  

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

Технико-

тактическая 

(интегральная) 

22-

28  

22-28  26-34  31-39  35-45  39-51  
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подготовка (%)  

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика (%)  

4-6  4-6  5-8  5-8  8-10  8-10  

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта футбол 

Виды 

соревнований 

(игр)  

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 

лет  

свыше 

двух 

лет  

Контрольные  1  1  1  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  2  1  1  

Основные  1  1  2  2  2  2  

Всего игр  22  22  28  28  32  32  

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив  

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 

лет  

свыше 

двух 

лет  
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Количество 

часов в 

неделю  

6  7  9  12  14  14-16  

Количество 

тренировок 

в неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

312  364  468  624  728  728-832  

Общее 

количество 

тренировок 

в год  

208  260  312  364  624  624  

Решение задач подготовки спортсмена в футболе требует направленного 

использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание, фармакологические 

средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и биомеханические 

факторы, т.е. медико-восстановительные мероприятия. 

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке 

спортивного резерва основными требованиями к материально-технической базе и 

инфраструктуре организации являются: 

- Наличие игрового зала; 

- Наличие тренажерного зала; 

- Наличие раздевалок, душевых; 

- Наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 №613н «Об утверждении Порядка оказания 

первой медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный 

№18428); 

- Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица  6). 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной 

подготовки 

№ 

п/п  

Наименование  Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Оборудование и спортивный инвентарь  
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1  Ворота футбольные  комплект  2  

2  Мяч футбольный  штук  22  

3  Флаги для разметки футбольного поля  штук  6  

4  Ворота футбольные, переносные, 

уменьшенных размеров  

штук  4  

5  Стойки для обводки  штук  20  

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь  

6  Гантели массивные от 1 до 5 кг  комплект  3  

7  Насос универсальный для накачивания 

мячей  

комплект  4  

8  Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 

до 5 кг  

комплект  3  

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 1 

№ п/п  Наименование  Единица измерения  Количество изделий  

Спортивная экипировка  

1  Манишка футбольная  штук  14  
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Таблица 2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п  

Наименование  Единица 

измерени

я  

Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки  Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего спортивного 

мастерства  

количество  срок 

эксплуатаци

и (месяцев)  

количество  срок 

эксплуатации 

(месяцев)  

количество  срок 

эксплуатац

ии 

(месяцев)  

количест

во  

срок 

эксплуатации 

(месяцев)  

1  Бутсы 

футбольные  

пар  на 

занимающегося  

-  -  1  12  1  6  1  6  

2  Гетры 

футбольные  

пар  на 

занимающегося  

-  -  2  6  2  6  2  6  

3  Перчатки 

вратарские  

пар  на 

занимающегося 

вратаря  

-  -  1  12  1  6  1  6  

4  Рейтузы для 

вратаря  

пар  на 

занимающегося 

вратаря  

-  -  1  12  1  12  1  12  

5  Свитер для 

вратаря  

штук  на 

занимающегося 

вратаря  

-  -  1  12  1  6  1  6  

6  Трусы 

футбольные  

пар  на 

занимающегося  

-  -  2  6  2  6  2  6  

7  Футболка  штук  на 

занимающегося  

-  -  2  12  2  12  2  12  

8  Щитки 

футбольные  

пар  на 

занимающегося  

-  -  1  12  1  6  1  6  



13 
 

Планирование учебно-тренировочного процесса 

             Годовой план тренировки составляется для каждой учебной группы исходя из 

круглогодичности подготовки и в соответствии с утвержденным режимом учебно-

тренировочной работы. В годовом плане детально излагается содержание тренировки с 

учетом поставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, календаря 

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

планировании особенно важно учитывать режим учебы в общеобразовательной школе 

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

    Учитывая тот факт, что с юными футболистами 7-12 лет основная направленность 

тренировки – обучающая, для данных учебных групп не предусматривается четкая 

периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Выделяются три 

периода – подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и 

соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические 

задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки. 

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

разностороннюю физическую подготовку футболистов и на этой основе совершенствовать 

технико-тактическую подготовку для успешного выступления в соревнованиях. 

Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер как по содержанию, 

так и по нагрузкам. 

      Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. 

     Общеподготовительный этап.Основная направленность  тренировки на этом этапе 

характеризуется созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых 

достигается спортивная форма. 

    Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных 

возможностей организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, выносливости, 

ловкости, гибкости). 

     Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных 

навыков и тактических умений, совершенствование их и освоение новых. 

    Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе 

направлен на непосредственное становление6 спортивной формы. Здесь 

совершенствуются физические качества и функциональные возможности футболистов с 

учетом специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего совершенствования 

технико-тактической подготовленности. 

     Основным средством подготовки служат специальные упражнения без мяча и с мячом. 

Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять учебно-

тренировочной работы. 

      В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей 

нагрузкой и интенсивностью необходимо планировать разгрузочный микроцикл с 

уменьшенной нагрузкой. 
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    Соревновательный период. У футболистов соревновательный период продолжается 5-

6 месяцев. Это обстоятельство вызывает определенные трудности в планировании 

тренировочного процесса. 

    Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 5-6 недель. Его целесообразно проводить в 

оздоровительно-спортивном лагере на учебно-тренировочном сборе. Необходимо широко 

использовать общеподготовительные упражнения для создания специального фундамента, 

на котором будет поддерживаться высокий уровень подготовленности до конца периода. 

    Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего 

уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода. 

    Техническая подготовка – на совершенствование ранее изученных приемов, умений 

применять их в соревнованиях в различных игровых условиях. 

    Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления 

игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, овладение ими, 

различными тактическими комбинациями. 

     Переходный периодначинается по окончании соревнований. В этом периоде 

осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и 

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

которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными 

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

подвижные игры и другие физические упражнения. 

    Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической 

подготовленности, отмеченных в процессе соревнований. 

    Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения 

спортивной формы. 

     В этом периоде футболисты должны пройти курс диспансеризации, если необходимо, 

лечения и профилактику. 

    Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется в 

рамках тренировочных и межигровых микроциклов.    

К  тренировочному    циклу      относится короткий промежуток времени, который 

преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель – обеспечить 

повышение тренированности и развитие спортивной формы. 

    В    межигровых    (соревновательных)    микроциклах    занятия варьируются между 

двумя состязаниями. Основной задачей является повышение (или поддержание) 

достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-тактического 

мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре. 

    Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: 

-          конкретных задач на данные период тренировки; 
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-          особенности этапов и периодов подготовки; 

-          состояния спортивной формы игроков; 

-          технико-тактической подготовленности футболистов; 

-          необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения 

при оптимальной связи между ними; 

-          общего режима деятельности (особенно учебной); 

-          климатических условий и некоторых других. 

    Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие процессов 

утомления и восстановления, которые развертываются в организме футболистов и 

обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение величины и характера 

нагрузок в микроцикле. 

    Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении нагрузки 

в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать следующие 

общие принципы: 

-          повторность применения нагрузок; 

-          постепенность повышения нагрузки; 

-          волнообразность распределения нагрузки. 

     С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и перестроений 

в органах, системах и их функциях под влиянием определенной нагрузки, С 

педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается становление и 

совершенствование необходимых умений и навыков. 

     Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия «наслаивается» на 

«следы» предыдущего, то повторность должна быть оптимальной и гарантировать 

восстановление и рост работоспособности. Однако не все тренировки проводятся в 

условиях полного восстановления и «сверхвосстановления». Периодически допускается 

проведение занятий в группах старших возрастов на фоне частичного 

недовосстановления. Во время последующего и обязательного отдыха возможно получить 

мощный подъем работоспособности. 

    Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм спортсменов 

быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее тренировочный эффект уменьшается. 

Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) увеличивать тренировочные 

нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко всем видам подготовки. Однако 

рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейных характер. Как микроциклам, так и 

более длительным периодам свойственна волнообразная динамика. 

    Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, 

продолжительности и интенсивности. 
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   Большая нагрузка -  занятие продолжительностью 2-3 часа с полностью до 90º и 

высокой интенсивностью. 

    По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, упражнения по 

воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой 

интенсивностью и большим количеством повторений. 

    По технической подготовке – специальные упражнения, выполняемые на 

максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением. 

    По тактической подготовке – упражнения сверхсоревновательной насыщенности: 

игры и игровые упражнения со специальными заданиями (постоянное перемещение, 

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

составах на большой площадке. Специальные тренировочные и товарищеские игры в 

основном характеризуются большими нагрузками. 

    Средняя нагрузка – занятие продолжительностью 1,5-2 часа. 

 Оценка величины тренировочной нагрузки      

 Средний 

пульс уд/мин 

Интенсивность 

(%) 

Длительность 

тренировочного 

занятия, мин 

Величина 

нагрузки 

(кол-во СС) 

Наименование 

нагрузки 

 175 87 120 

90 

60 

30 

21000 

15750 

10500 

5250 

большая 

большая 

средняя 

малая 

 165 79 150 

120 

90 

60 

30 

24750 

19800 

14850 

9900 

4950 

большая 

большая 

большая 

средняя 

малая 

 150 66 150 

120 

90 

60 

30 

22500 

18000 

13500 

9000 

4500 

большая 

большая 

средняя 

средняя 

малая 

 130 50 180 

150 

120 

90 

60 

30 

23400 

19500 

15600 

11700 

7800 

3900 

большая 

большая 

большая 

средняя 

малая 

малая 

      Основной формой тренировки являются тренировочные занятия. В тренировочном 

процессе с юными футболистами применяются как комплексные, так и тематические 

занятия по физической, технической и тактической подготовке. В комплексной 

тренировке используются упражнения по физической, технической и тактической 

подготовке. 

     Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с тем. что в 

отличие от первых, где решается только одна основная задача, в комплексных ставятся 

две, три задачи. 
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    При составлении комплексных уроков не следует включать в занятие большое 

количество нового материала, так как это перегружает нервную систему. 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам 

подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые 

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных 

результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического 

контроля; практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-

тренировочных занятий. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития 

физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать 

периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или 

иного физического качества.  

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 

 

Морфофункциональные Возраст, лет 

показатели, физические 

качества 
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 
 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности 
  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на развитие 

соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их 

развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в 

развитии физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические 

механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). 

Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей 
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будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических механизмов-возраст 11-

13 лети 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 

15-18 лет.  

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия 

зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых 

проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда эффективность 

средств футбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по 

технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого 

на занятия.  

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую 

подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, 

легкоатлетических упражнений, волейбола, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра 

в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче 

нормативов, установленных для данной учебной группы.  

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных 

спортсменов технике и тактике футбола. Основным ее средством (кроме средств футбола) 

являются специальные (подготовительные)упражнения. Особенно большую роль играют 

эти упражнения на начальном этапе обучения.  

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты 

реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой 

деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять 

его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться 

победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. 

По мере изучения технических приемов футбола учащиеся изучают тактические действия, 

связанные с этими приемами.  

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные 

соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но 

и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно 

добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок.  

Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для 

того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, 

волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. 

Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые 

специализированные качества и навыки можно только через соревнования.  

Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере 

используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические 

приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. 

Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, 

технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, технической, 

интегральной подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя 

игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их 
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выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, предназначенные 

на контрольные испытания, и часы на интегральную подготовку.  

Инструкторская и судейская практика проводится на тренировочном этапе. 

Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе учебно-

тренировочных занятий, а также на отдельных («специальных») занятиях.  

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки в учебном плане 

отражаются основные задачи и направленность работы по этапам многолетней 

подготовки юных футболистов. Учитывается режим учебно-тренировочной работы в 

неделю с расчетом на 52 недели: 46 недель занятий непосредственно в условиях 

спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для тренировки в спортивно-

оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного 

отдыха,а так же организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением)тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов.  

 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

Перечень тренировочных сборов 

№ п/п  Вид 

тренировочных 

сборов  

Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней)  

Оптимальное 

число 

участников 

сбора  Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства  

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

)  

Этап 

начальной 

подготовки  

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям  

1.1.  Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям  

21  21  18  -  Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й спортивную 

подготовку  

1.2.  Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России  

21  18  14  -  

1.3.  Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям  

18  18  14  -  

1.4.  Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

14  14  14  -  
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субъекта 

Российской 

Федерации  

2. Специальные тренировочные сборы  

2.1.  Тренировочные 

сборы по общей 

или специальной 

физической 

подготовке  

18  18  14  -  Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.2.  Восстановительные 

тренировочные 

сборы  

До 14 дней  -  Участники 

соревнований  

2.3.  Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

До 5 дней но не более 2 раз в год  -  В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования  

2.4.  Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период  

-  -  До 21 дня 

подряд и 

не более 

двух 

сборов в 

год  

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.5.  Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и спорта  

-  До 60 дней  -  В соответствии 

с правилами 

приема  

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки.  

На каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их 

возможностей, требований подготовки в перспективе футболистов высокого класса. 
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ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Основной целью спортивной подготовки детей и юношей является постепенное 

подведение их к спортивному мастерству в наиболее благоприятном для этого возраста. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 

тренировки. Задачи детского и юношеского спорта далеко не исчерпываются подготовкой 

№ 

п\п 

Этапы подготовки Начальный 
Тренировочный  

(этап спортивной 

специализации) 

Спортивн

ого 

совершенс

твования. 

Спортивн

ого 

совершенс

твования 

свыше 1 

г.о. 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Разделы подготовки до 1 

года 

св. 

года 

1,2г.

о. 
 3 г.о. 

4,5 

г.о. 

до 1 

года 

свыше 1 

года 

весь 

период 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

93 116 122 82 108 83 79 154 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

34 49 82 108 130 174 210 202 

3. 
Техническая 

подготовка 
68 94 149 194 234 246 312 316 

4. 
Тактическая 

подготовка 
22 36 64 108 128 128 156 366 

5. 
Теоретическая 

подготовка 
8 12 16 18 18 18 20 28 

6. 
Психологическая 

подготовка 
6 10 24 32 36 36 68 16 

7. 

Медико-

восстановительны

е мероприятия 

10 12 36 52 78 104 104 156 

8. 
Интегральная 

подготовка 
44 45 55 74 80 97 110 166 

9. 

Участие в 

соревнованиях 

(количество игр) 

27 34 60 92 104 128 154 210 

10. 

Тренерская и 

судейская 

практика 

 8 16 20 20 26 35 50 

Общее количество 

часов 
312 416 624 780 936 1040 1248 1664 
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мастеров спорта и разрядников. Они значительно шире и включают в себя решение 

вопроса о гармоничном физическом и умственном развитии детей и юношей, укреплении 

их здоровья и повышении устойчивости организма к различным неблагоприятным 

воздействиям внешней среды. 

 При планировании тренировочного процесса необходимо последовательно, с 

учетом дидактических принципов, распределить средства подготовки на весь период 

обучения. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).  Ниже 

представлены примерные планы работы для различных этапов подготовки. 

УЧЕБНЫЙ   МАТЕРИАЛ 

            Теоретическая подготовка (для всех возрастных групп) 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

      Спорт в России. Массовые народный характер спорта. Физическая культура в системе 

народного образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ, 

СДЮШОР и общеобразовательные школы-интернаты олимпийского резерва. 

    Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы и требования по 

футболу. 

   Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. 

Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх. 

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. 

     Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического 

воспитания. Российские соревнования по футболу: чемпионат и Кубок России. Участие 

российских футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, 

Олимпийские игры). Российские и международные юношеские соревнования (чемпионат 

и Кубок России «Юность», чемпионаты Европы и мира). Современный       футбол и пути 

его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие 

российские команды, тренеры, игроки. 

Тема 3.  Сведения о строении и функциях организма человека. 

  Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности организма. 

   Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, 

совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращение под 

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

Тема 4. Гигиенические занятия и навыки. Закаливание. Режим и 

питание спортсмена. 
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          Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, 

ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна.       Гигиенические основы режима учебы, 

отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного 

спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу. 

     Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях 

спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 

Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания 

организма. 

     Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности 

и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости 

от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние 

курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой 

помощи. Спортивный массаж. 

      Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение о содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, 

кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 

настроение. 

     Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. 

Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. 

    Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их 

профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). 

Раны и их разновидности. 

     Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после 

тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу. 

Тема 6. Техническая и тактическая подготовка. 

     Понятия о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической 

подготовки футболистов. Классификация и терминология технических приемов. 

    Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. Качественные5 

показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота 

выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ 

выполнения технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: 

ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений 

(финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча, основных технических приемов игры вратаря. 

Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных 

футболистов. 

   Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения. 
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     Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. 

Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и 

игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и 

индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 

    Тактика игры в нападении: высокий тема атаки, атака широким фронтом, скоростное 

маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с 

переменой местами, усиления темпа атаки в ее завершающей фазе, использование 

скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие 

комбинации 

флангом и центром. 

     Тактика игры в защите: «солнце», «персональная опека», комбинированная оборона. 

Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей 

команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки 

(расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного 

положения «вне игры». 

     Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном 

от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

    Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть 

по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики 

противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических 

условий и других факторов. Разбор кинограмм по технике и тактике игры футболистов 

высокой квалификации. 

 Тема 7. Правила игры. Организация и проведение соревнований. Установка перед 

играми и разбор проведенных игр. 

              Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его 

права и обязанности. 

    Обязанности при  различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения  и 

удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. 

             Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации 

и проведению соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по 

мини-футболу. Планы соревнований. Система розыгрыша: круговая, с выбыванием, 

смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. 

Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. 

Оформление хода и результатов соревнований. 

             Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды. 

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые 

стороны игры, характеристика игроков.         Определение состава своей команды. 

Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные 

изменения тактического плана в процессе соревнований. Руководящая роль капитана 

команды в процессе игры. Использование 10 – минутного перерыва для отдыха и 

исправления допущенных ошибок в игре команды. 
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            Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, звеньев, отдельных 

игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и 

отдельных игроков, связанные с выполнением задания. Причины успеха или 

невыполнения задания. Проявление морально – волевых качеств. 

           Тема 8. Техника безопасности на занятиях футболом. Места занятий, 

оборудование и инвентарь. 

     Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к 

его состоянию. Уход за футбольным полем. 

    Тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование тренировочного 

городка. 

    Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т.п.) и его 

назначение. 

    Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм. 

    Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

              Физическая подготовка (для всех возрастных групп). 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости). 

1. 1.      Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, 

шеренге, колонне, 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 колонную по два. 

Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на 

бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

 1.2.               Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, 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, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
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    Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партером, переноска партера на 

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

 1.3.               Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

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

(стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и 

ловлей мяча. 

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

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

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

полуприседе. 

    Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, 

удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 

1. 4.                  Акробатические упражнения.Кувырки вперед в группировке из 

упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. 

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте. 

  

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

сопротивлением, на внимание, координацию. 

  Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием 

в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетанием 

перечисленных элементов. 

  

1. 6.                  Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800м.  

  Кроссы от 1000 до 3000м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. 

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

Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

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

Толкание ядра. 

  

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

правилам). 
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 Специальная физическая подготовка  

 1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой 

скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10м из различных 

исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, их приседа, 

широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивание или бега на месте. 

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

номеров», «Рывок за мячом» и т.д. 

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

партнером за овладение мячом. 

    Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5˚. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или 

медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка 

препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150м (15-20м с 

максимальной скоростью, 10-15м медленно и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные 

игры типа «Салки по кругу», «Бегун», «Сумей догнать» и т.д. 

    Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного 

бега на бег спиной вперед и т.п.). 

    Бег с изменением направления (до 180˚). Бег с изменением скорости: после быстрого 

бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или 

другом направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2х10, 4х5, 4х10, 2х15м и т.п. 

«Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперед и 

т.д. 

    Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной 

скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. 

    Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с 

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

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

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, 

лежа – рывки на 2-3м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле 

теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

 2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

(гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков и 

юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым 

выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

Пряжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий, то же с 

отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

Спрыгивание (высота 40-80см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10м. 

Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку,  с опилками, эстафеты 

с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры типа «Волк во рву», 

«Челнок», «Скакун», «Прыжковая эстафета» и т.д. 
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     Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут и ворота; удары на дальность. 

    Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре 

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

хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле 

и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на 

движения кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на 

дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых двумя-тремя 

партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в стойке вратаря толчком обеих ног 

в стороны, то же приставными шагами, с отягощением. 

 3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение 

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

(несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. 

    Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по 

воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов 

отдыха между рывками. 

    Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности составом. 

    Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12мин ловлей с 

отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с 

минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

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

ногами, доставая высоко по вешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90-180˚. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или 

ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной 

высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в 

воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа 

«Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др. 

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

руками, кулаком; то же с поворотом до 180˚. Упражнения в различных прыжках с 

короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в 

сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. 

Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: 

прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

 1.3.4. Техническая и тактическая подготовка 
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Для групп начальной подготовки 

 Техническая подготовка 

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

Бег по прямой, Дугами, изменением направления и скорости. 

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

движении. 

    Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

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

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

мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъема. Удары внешней частью подъема. 

    Выполнение ударов после остановки, рывков; ведение, обманных движений, посылая 

мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. 

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

двигающемуся партнеру. 

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

места и с разбега, по летящему навстречу мячу. 

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

   Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. 

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

закрывая его туловищем от соперника. 

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

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

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

и рывки, не теряя контроль над мячом. 

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

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

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

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

ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево). 
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   Отбор мяча.Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

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

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

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

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками. 

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

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

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

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

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

Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

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

    Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

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

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

    Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и 

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

место с целью получения мяча. 

    Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

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

направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, 

целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных видов обводки (с изменением скорости и направления движения с 

мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации. 

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

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

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

    Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, 

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

группе).  

Тактика защиты 

    Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого 

игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание». Выбор 
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момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить 

игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. 

    Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при  розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

    Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

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

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

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

Тренировочные группы 1, 2 года. 

Техническая подготовка 

     Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами 

и резкими остановками. 

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

неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу с различным направлением, 

траекторией, скоростью. Резаные удары.  Удары в движении, в прыжке, с поворотом, 

через себя без падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. 

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

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

оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  

Остановка мяча. Остановка с поворотом до 180 градусов внутренней и внешней частью 

подъема опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка подъемом 

опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на 

удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой. 

   Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 

движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м. 

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

в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных играх. 

   Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, 

атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и  учебных 

играх. Отбор с использованием толчка плечом. 

   Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 

точность. 

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

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

отбивания при игре на выходе. 
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Действия вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с 

падением в ноги. Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание ногой с земли и с 

рук на дальность и точность. Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

    Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, 

отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за 

счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Умение 

выбрать из нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее 

правильно и рационально использовать изученные технические приемы. 

    Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 

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

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

флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника 

фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот 

противника. Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. 

    Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а 

также внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты 

    Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора 

мяча. 

    Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки 

при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного 

превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне 

игры». 

    Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного 

нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. 

Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

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

перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; 

руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры 

    Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий 

при игре по избранной тактической системе. 
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 Инструкторская и судейская практика 

             Организация деятельности с подачей основных строевых команд – для построения, 

расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта. 

Судейство игр в процессе учебных занятий. 

Учебно-тренировочные группы  3, 4, 5 года обучения. 

Техническая подготовка 

    Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом. 

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

движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную 

траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных 

положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с падением). 

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары 

по воротам. 

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

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

высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 

    Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, 

приводят мяч в удобное положение для дальнейших действий. 

    Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и 

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

финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

    Обманные движения (финты). Совершенствование финтов с учетом игрового места в 

составе команды, развития у занимающихся двигательных качеств, обращая особое 

внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях 

игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 

    Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять 

избранный способ владения 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. Совершенствование техники ловли переводов и отбивания 

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

быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями 

при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование 

бросков руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность. 

  Тактическая подготовка 
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Тактика нападения 

    Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и умений: 

неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводка, 

рациональные передачи, эффективные удары. Умение действовать без мяча и с мячом в 

атаке на разных игровых местах. 

     Групповые действия.Совершенствование быстроты организации атак, выполняя 

продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактических комбинаций со 

сменой игровых мест в ходе развития атаки; создания численного перевеса в атаке за счет 

подключения полузащитников и крайних защитников; остроты действия в завершающей 

фазе атаки. 

    Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линии и между линиями при 

организации командных действий в атаке по разным тактическим системам. 

Тактика защиты 

     Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и умений: 

своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, 

удару.  

 Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки 

при  атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения 

числа обороняющихся игроков. 

     Командные действия.Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при 

организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. 

Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны. 

    Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного 

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

рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой 

организации атаки, руководства игрок партеров по обороне. 

 Учебные и тренировочные игры 

             Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и 

защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. 

Инструкторская и судейская практика 

             В качестве помощника тренера умение показать и объяснить выполнение 

отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших 

тактических комбинаций. 

     Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для 

разминки и их проведение самостоятельно. 

    Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и города. 
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     Ниже приводится примерная схема расположения матери ала в трех видах 

комплексных занятий. 

I. Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и тактической 

подготовки. 

  

Подготовительная часть 

1. Упражнения общей разминки. 

2. Упражнения специальной разминки. 

 Основная часть 

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

2. Упражнения на совершенствование технических приемов. 

3. Технико-тактические упражнения. 

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость. 

 Заключительная часть 

1. Упражнения  в расслаблении мышечного аппарата. 

2. Дыхательные упражнения. 

2.  Комплексное занятие, решающее задачи технической и физической подготовки 

 Подготовительная часть 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения на ловкость и гибкость. 

 Основная часть 

1. Изучение нового технического приема. 

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

3. Совершенствование технических приемов без единоборств с применением 

сопротивления соперника. 

4. Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре. 

 Заключительная часть 

1. Подвижная игра /«Охотники и утки» или «мяч по кругу»/. 

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 

 3.      Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической подготовки 

 Подготовительная часть 

1. Различные беговые упражнения. 

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах. 
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 Основная часть 

1. Изучение технических приемов. 

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий. 

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

взаимодействия. 

1. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней 

игре. 

 Заключительная часть 

Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание. 

      Общие схемы построения тренировочных и межигровых микроциклов по 

направленности и динамике нагрузки в различных периодах годичного цикла для учебно-

тренировочныхгрупп. Двухразовые занятия рекомендуется проводить в старших учебно-

тренировочных группах, работающих в режиме специализированных классов. 

Примерный тренировочный цикл учебно-тренировочных 

занятий с учащимися до 2-х лет на 

начальном этапе 

 

Дни 

занятий 

№ 

занятий 

Преимущественная  направленность Дозировка Нагрузка 

Понедельник 1 Теоретическое занятие- согласно 

тематическому плану программы. 

Совершенствование технико-

тактических приемов. Удары и передачи 

мяча головой в процессе упражнений. 

45 

  

60 

  

  

малая 

Вторник 1 Развитие скоростно-силовых качеств. 

Старты, ускорения, прыжковые 

упражнения, акробатические 

упражнения, упражнения с отяго- 

щениями. 

Учебно-тренировочная игра. Игра с 

тактическим заданием: выбор места, 

«закрывание» и «открывание», смена 

мест 

60 

  

  

  

60 

  

  

  

  

средняя 

Среда 1 Развитие специальной выносливости. 

Спортивные и подвижные игры. 

Эстафета с мячом. 

Мини-футбол.  

60 

  

75 

  

  

большая 

Четверг 1 Развитие ловкости. Акробатические 

Упражнения. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом. 

Совершенствование индивидуального 

техничесского мастерства. Удары по 

цели на точность попадания. 

30 

  

60 

  

  

малая 
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Совершенствование передач. 

Пятница 1 Развитие общей выносливости. 

Кроссовая подготовка, плавание, 

подвижные игры, эстафеты. 

Мини-футбол. 

75 

  

  

60 

  

  

  

большая 

Суббота   Активный отдых. Восстановительные 

мероприятия. 

    

Воскресенье   Совершенствование технико-

тактических навыков в контрольных 

или товарищеских играх 

(применительно к конкретным 

климатическим условиям). 

90 средняя 

  

Примерный тренировочный цикл учебно-тренировочных занятий 

свыше 2-х  лет на начальном этапе 

 

Дни 

занятий 

№ 

занятий 

Преимущественная  направленность Дозировка Нагрузка 

Понедельник 1 Совершенствование технического 

мастерства в круговой тренировке 

90 малая 

Вторник 1 Различные прыжковые упражнения, 

эстафеты, упражнения с партнером 

Игровые упражнения. Борьба за мяч 

4х3, 3х2. 

60 

  

75 

  

  

большая 

Среда 1 Теоретическое занятие – согласно 

тематическому плану программы. 

Развитие ловкости. Кульбиты, 

кувырки, жонглирование мячом в 

парах, эстафеты. 

Спортивные игры. Баскетбол, волейбол 

ногами и головой. 

  

45 

  

45 

  

45 

  

  

  

малая 

  

  

Четверг 1 

  

  

  

2 

Совершенствование индивидуального 

технического мастерства в различных 

упражнениях остановки мяча бедром и 

грудью. 

Мини-футбол. 

Развитие общей выносливости. Бег с 

изменением темпа, повторный бег, 

Кросс по пересеченной местности, 

плавание,. 

  

  

45 

  

45 

  

  

90 

  

  

 малая 

  

  

большая 

Пятница 1 Совершенствование технических 

приемов. Ведение мяча с обводкой 

стоек, обводкой партнера, передача 

мяча на различные расстояния. 

Мини-футбол. 

  

  

50 

40 

  

  

  

малая 

Суббота 1 Техника и тактика в игровых 

упражнениях, контрольных и 

товарищеских играх (применительно 

к конкретным климатическим 

  

  

90 

  

  

средняя 
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условиям). 

Воскресенье 1 Подготовка к сдаче нормативов. 

Восстановительные мероприятия. 

90 средняя 

 

Примерный тренировочный цикл учебно-тренировочных занятий 1, 2 года 

на специально-подготовительном этапе 

 

Дни 

занятий 

№ 

занятий 

Преимущественная  направленность Дозировка Нагрузка 

1 2 3 4 5 

Понедельник 1 Комплексное развитие двигательных 

качеств, 

посредством круговой тренировки. 

  

135 

  

средняя 

Вторник 1 Технико-тактическая подготовка – 

штрафные и угловые удары, действия 

игроков обороны и нападения. 

Мини-футбол или двухсторонняя 

игра. 

  

  

45 

45 

  

  

  

средняя 

Среда 1 Скоростно-силовая подготовка. 

Рывки, ускорения, прыжки, 

упражнения с весом, партнером, 

толчки плечом партнера. 

Игровые упражнения 5х3, 4х3,3х2. 

  

  

45 

  

90 

  

  

  

  

большая 

Четверг 1 Теоретическое занятие – согласно 

тематическому плану программы. 

Совершенствование индивидуального 

технического мастерства (удары по 

мячу с лета и полулета). 

  

45 

  

  

45 

  

  

  

  

малая 

Пятница 1 Совершенствование общей и 

специальной выносливости в 

упражнениях с мячом (игра 3х3 с 

четырьмя воротами, 5х5, эстафеты с 

мячом). 

  

  

135 

  

  

большая 

Суббота   Активный отдых. 

Восстановительные мероприятия 

    

Воскресенье 1 Технико-тактическая подготовка в 

учебно-тренировочных группах. 

  

90 

  

средняя 

 Примерный тренировочный цикл учебно-тренировочных занятий 3, 4, 5 года  на 

специально-подготовительном этапе 

Дни 

занятий 

№ 

 занятий 

Преимущественная  направленность Дозировка Нагрузка 

Понедельник 1 Технико-тактическая подготовка. 

Игровые упражнения: действия с 

ограничением в касаниях мяча, стенка, 

«скрещивание». 

  

  

135 

  

  

средняя 

Вторник 1 Скоростно-силовая подготовка. 

Челночный бег, прыжковые 

упражнения, ускорения, рывки, 
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упражнения с гантелями; с 

отягощениями, упражнения с 

партнером, акробатические 

упражнения. 

Мини-футбол или двухсторонняя игра 

  

45 

  

90 

  

  

  

большая 

Среда 1 Теоретическая подготовка – согласно 

тематическому плану программы. 

Совершенствование индивидуального 

технического мастерства – удары 

головой в цель без прыжка и в 

прыжке, удары по цели из различных 

положений с преодолением 

сопротивления. 

  

45 

  

  

  

  

90 

  

  

  

малая 

Четверг 1 

  

  

  

  

2 

Комплексное развитие двигательных 

качеств 

 (акробатические упражнения, старты, 

ускорения, прыжки, подвижные игры, 

эстафеты). 

Игровые упражнения – 4х3, 3х2, 5х5. 

Совершенствование групповых и 

командных действий при выполнении 

стандартных положений (свободные и 

штрафные удары, угловые удары). 

  

  

60 

  

  

30 

  

90 

  

  

  

средняя 

  

  

  

малая 

Пятница 1 Совершенствование общей и 

специальной выносливости – бег 

повторный и интервальный с 

мячом и без мяча, подвижные игры, 

«пятнашки», «салочки». 

  

  

  

135 

  

  

  

большая 

Суббота   Активный отдых. 

Восстановительные мероприятия. 

    

Воскресенье 1 Технико-тактическая подготовка в 

игровых упражнениях, контрольных и 

товарищеских играх 

(применительно к конкретным 

климатическим условиям). 

  

  

  

90 

  

  

  

средняя 

МЕДИКО – БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ. 

1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена. 

                Осуществляется врачом ДЮСШ и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, 

как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов. 

                Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, 

оториноларинголога, дерматолога, стоматолога). 
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                В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

                К занятиям футболом допускаются дети и подростки, отнесенные к основной 

медицинской группе. 

                Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и 

привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Все это позволяет уста-

новить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. 

            В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования 

позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - 

контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и 

своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

            Медицинское обеспечение спортсменов предполагает проведение следующих 

видов обследований: 

- первичного; 

- ежегодных углубленных; 

- дополнительных; 

- этапного, текущего и срочного контроля, включая врачебно-педагогические наблюдения. 

Соотношения между интенсивностью в баллах и ЧСС 

Интенсивность Баллы Частота сердечных 

сокращений за 10 сек 

ЧСС за 1 мин 

Максимальная 8 

7 

32 

30-31 

192 

180-186 

Большая 6 

5 

28-29 

26-27 

168-174 

156-162 

Средняя 4 

3 

24-25 

22-23 

144-150 

132-138 

Малая 2 

1 

20-21 

18-19 

120-126 

108-114 

             Частота сердечных сокращений на высоте нагрузки, т.е. при подсчете в течение 6-

10 сек. после окончания упражнения, позволяет судить об энергетическом характере 

выполненной работы (параллельно должна учитываться также продолжительность 

выполнения упражнения), а ЧСС на 2-й, 3-й, 4-й минутах восстановления – о 

функциональном состоянии сердечно – сосудистой системы на данный момент. У 
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тренированных спортсменов снижение ЧСС со 180 до 120 уд./мин. должно занимать не 

более 60 – 90 сек. 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

            Возрастные роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обуславливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности, комплексного 

влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, 

общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

            Главной задачей занятий с юными футболистами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности 

и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств. 

            Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер – педагог, 

который не ограничивает свои функции лишь руководством проведения футболиста во 

время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки 

и воспитания. 

            С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний 

тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это 

должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных 

занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические 

трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, 

связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных приемах необходимо убеждать 

начинающего футболиста, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от 

трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными  спортсменами 

приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, основными задачами 

которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. 

 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

             В общей системе подготовки футболиста к достижению высоких спортивных 

результатов все большее значение приобретает психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики 

спортсмена. 

            Опыт крупных международных и всероссийских соревнований показывает, что в 

обстановке напряженной спортивной борьбы с равными по силам, технико – тактической 

и физической подготовке соперниками, победы добивается тот спортсмен, который имеет 

лучшую морально – волевую подготовку, умеет лучше управлять своими чувствами и 

эмоциями. Пробелы в морально – волевой подготовке чаще становятся причиной 

досадных поражений футбольных команд, причиной серьезных нарушений морали и 

этики. 
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            Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки 

является воспитание моральных и волевых качеств  спортсмена. 

            Морально – волевые качества можно представить себе как систему, в которой 

моральные качества подразделяются на: 

1. Коллективизм, который в свою очередь охватывает качества: товарищество, 

взаимопомощь, доброжелательность, заботу, дружелюбие и т.д. 

2. Дисциплинированность, включающую в себя качества: точность, честность, 

скоромность, стыдливость, уважительность. 

3. Общественную активность. 

4. Трудолюбие, которое в свою очередь охватывает качества  - товарищество, 

новаторство, мастерство, бережливость и др. 

5. Принципиальность, включающую в себя убежденность, энтузиазм и др. 

6. Гуманизм, патриотизм, интернационализм. 

Это основные моральные качества спортсмена. Кроме перечисленных имеется большое 

количество их разновидностей. Моральные качества развиваются упражнениями  в 

процессе занятий футболом. Кроме того, следует воспитывать способность футболиста 

выполнять нормы общечеловеческой морали. 

Система контроля и зачетные требования 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Быстрота  Бег на 30 м со старта (не более 

6,6 с)  

Бег на 30 м со старта (не более 

6,9 с)  

Бег на 60 м со старта (не более 

11,8 с)  

Бег на 60 м со старта (не более 

12,0 с)  

Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,3 с)  

Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,5 с)  

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 135 см)  

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см)  

Тройной прыжок (не менее 

360 см)  

Тройной прыжок (не менее 

300 см)  

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

12 см)  

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

10 см)  
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Выносливость  Бег на 1000 м  Бег на 1000 м  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Развиваемое 

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Быстрота  Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2,8 с)  

Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 3 с)  

Бег на 15 м с хода (не более 2,4 

с)  

Бег на 15 м с хода (не более 2,6 

с)  

Бег на 30 м с высокого старта 

(не более 4,9 с)  

Бег на 30 м с высокого старта 

(не более 5,1 с)  

Бег на 30 м с хода (не более 4,6 

с)  

Бег на 30 м с хода (не более 4,8 

с)  

Скоростно-силовые 

качества          

Прыжок в длину с места (не 

менее 1 м 90 см)  

Прыжок в длину с места (не 

менее 1 м 70 см)  

Тройной прыжок (не менее 6 м 

20 см)  

Тройной прыжок (не менее 5 м 

80 см)  

Прыжок в высоту без взмаха 

рук (не менее 12 см)  

Прыжок в высоту без взмаха 

рук (не менее 10 см)  

Прыжок в высоту со взмахом 

рук (не менее 20 см)  

Прыжок в высоту со взмахом 

рук (не менее 16 см)  

Сила  Бросок набивного мяча весом 

1 кг из-за головы (не менее 6 м)  

Бросок набивного мяча весом 

1 кг из-за головы (не менее 4 м)  

Техническое 

мастерство  

Обязательная техническая 

программа  

Обязательная техническая 

программа  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты)  
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физическое 

качество  

Юноши  Девушки  

Быстрота  Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2,53 с)  

Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2,80 с)  

Бег на 15 м с хода (не более 

2,14 с)  

Бег на 15 м с хода (не более 

2,40 с)  

Бег на 30 м с высокого старта 

(не более 4,60 с)  

Бег на 30 м с высокого старта 

(не более 4,90 с)  

Бег на 30 м с хода (не более 

4,30 с)  

Бег на 30 м с хода (не более 

4,55 с)  

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места (не 

мене 2 м 10 см)  

Прыжок в длину с места (не 

мене 1 м 90 см)  

Тройной прыжок (не менее 6 м 

60 см)  

Тройной прыжок (не менее 6 м 

20 см)  

Прыжок в высоту без взмаха 

рук (не менее 18 см)  

Прыжок в высоту без взмаха 

рук (не менее 12 см)  

Прыжок в высоту со взмахом 

рук (не менее 27 см)  

Прыжок в высоту со взмахом 

рук (не менее 20 см)  

Сила  Бросок набивного мяча весом 

1 кг из-за головы (не менее 9 м)  

Бросок набивного мяча весом 

1 кг из-за головы (не менее 6 м)  

Техническое 

мастерство  

Обязательная техническая 

программа  

Обязательная техническая 

программа  

Спортивный разряд  Первый спортивный разряд   

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Быстрота  Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2, 35 с)  

Бег на 15 м с высокого старта 

(не более 2,53 с)  
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Бег на 15 м с хода (не более 

1,93 с)  

Бег на 15 м с хода (не более 

2,14 с)  

Бег на 30 м с высокого старта 

(не более 4,24 с)  

Бег на 30 м с высокого старта 

(не более 4,60 с)  

Бег на 30 м с хода (не более 

3,88 с)  

Бег на 30 м с хода (не более 

4,30 с)  

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места (не 

мене 2 м 50 см)  

Прыжок в длину с места (не 

мене 2 м 10 см)  

Тройной прыжок (не менее 7 м 

50 см)  

Тройной прыжок (не менее 6 м 

60 см)  

Прыжок в высоту без взмаха 

рук (не менее 29 см)  

Прыжок в высоту без взмаха 

рук (не менее 18 см)  

Прыжок в высоту со взмахом 

рук (не менее 40 см)  

Прыжок в высоту со взмахом 

рук (не менее 27 см)  

Сила  Бросок набивного мяча весом 

1 кг из-за головы (не менее 

12 м)  

Бросок набивного мяча весом 

1 кг из-за головы (не менее 

9 м)  

Техническое 

мастерство  

Обязательная техническая 

программа  

Обязательная техническая 

программа  

Спортивный разряд  Кандидат в мастера спорта  

 

 

 

 

      . 
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Интернет – ресурсы 

 

1. soccer.ru 

2. Euro-Football.ru 

3. football-info.ru 

4. www.euro-football.ru  

http://yandex.ru/clck/jsredir?from=yandex.ru%3Byandsearch%3Bweb%3B%3B%2Fweb%2Fitem%2Furlnav%2Cpos%2Cp0%2Csource%2Cweb%2Curl%2Cp0&text=&etext=296.yzuV7s4bo_H4PV0zcZi-fx2WnCyYgW3emafq_Mxhu5T9ZBIRjIKAfn-RE9iC5j2rReDQMIUEfffXfOQYqaC86dRw54rROZvtXQ8ctKoEKu_f_y9BNdPxtE-gI_Ylvr8OAKiIU4inyQqAGP-Fd7nyGg.904ef10c7c622316f90458966488929d886f1bc3&uuid=&state=AiuY0DBWFJ4ePaEse6rgeKdnI0e4oXuRYo0IEhrXr7w0L24O5Xv8RnUVwmxyeTlifrp8oSonxM52OkGtx1CBTJEIAUjuwSUqRbAkcd3BzBqWNt7g1AkLx7i4CTfykRH94xiYqUEWNAq6Po0DvBDt7C9gt979ug6-pYz0YN0Vo7Onh2DlQEgmdK7PorsMP8q0nKkydS0sXIQHx2S_RSe0hfMqjX-HXuHZ4coybdLL5HR6kvnF-2WJXMAnt4V4OYAuSlZQOhDs6PG47eFlslX-cHG7z6vd-8EZWBaSXPDoaacoMvKWNgHhupDWiHHp2DaFLbz4XteJn4MngUvOZJ0SkwBrzTKg1Uieqee5oJstmG0&data=UlNrNmk5WktYejR0eWJFYk1LdmtxdlRUZHB3emVfY1E5cTV3a3V6Y0dTMWhnTEZvQjlMbUxEQUp6clJ2V0xic19IR052WnNwTVREWGkxdV9fanhkNGhVSlduUDZSTVNr&b64e=2&sign=53fe0e511dde42d2452699d95bac4e46&keyno=0&l10n=ru&mc=2.584962500721156
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http://www.euro-football.ru/

