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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Футбол» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по футболу минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол», утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022 г. № 1000 1 (далее 

– ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этап начальной подготовки -  3 года; 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4-5 лет; 

Этап совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается; 

Этап высшего спортивного мастерства – не ограничивается; 

 

4. Объем Программы. 

Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года  
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 12 16 18 24 

Общее 

количество в 

год 

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022, регистрационный № 71480). 



 
 

 

Учебно-тренировочные занятия - форма обучения очная (групповые, 

индивидуальные, смешанные и иные).  

При реализации программы могут быть использованы дистанционные 

образовательные технологии. В периоды отмены (приостановки) очных занятий по 

санитарно-эпидемиологическим, климатическим и другим основаниям.  

учебно-тренировочные мероприятия: 

N 

п/п 

Виды 

учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) без учета следования 

к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

- 14 18 18 



 
 

 

специальной 

физической 

подготовке 

2.2. Восстановительн

ые мероприятия 
- - до 10 суток 

2.3. Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток но не  

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий  

в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

спортивные соревнования: 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до трех 

лет  

свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные  3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные  1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«футбол» 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 БУ ДО «СШ по футболу» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 



 
 

 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

4) самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

5) контрольные мероприятия; 

6) инструкторская и судейская практика; 

8) медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

6. Годовой учебно-тренировочный план в приложении № 1 дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

7. Календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 2 к 

программе.  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в приложении № 3 к программе. 

9. Планы инструкторской и судейской практики: 

Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом 

системы подготовки футболистов. Они направлены на овладение спортсменами 

умениями и навыками организационной деятельности и судейства соревнований. 

Программы инструкторской и судейской практик практически реализуются в 

процессе тренировочных занятий и специальных семинаров. 

 

Вид практики и тема 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 год 
Свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Инструкторская практика: - - 10 10 10 

- подача строевых команд и 

распоряжений - - 5 3 - 

- разработка плана и проведение 

разминки - - 5 2 - 

- разработка плана и проведение 

тренировочного занятия - - - 3 2 

- оформление заявки и участие в 

подготовке команды к 

соревнованиям 
- - - 2 4 

- представление и руководство 

командой на соревнованиях - - - - 4 

Судейская практика: - - - 10 15 



 
 

 

- разработка положения о 

соревнованиях - - - 1 3 

- выполнение обязанностей судьи-

секундометриста - - - 3 3 

- выполнение обязанностей судьи-

секретаря - - - 3 4 

- выполнение обязанностей судьи в 

поле - - - 3 5 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки 

различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших 

систем организма. 

 Выделяются следующие виды контроля: 

 этапный контроль, позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

являющегося следствием долговременного тренировочного 

эффекта; 

 текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются 

следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов; 

 оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований. 

 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, и 

биохимического контроля. 

 Врачебный и биохимический контроль спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку осуществляется на базе БУ «Республиканский центр 

лечебной физкультуры и спортивной медицины». В зависимости от частных 

задач, контроль включает следующие мероприятия: 

 углубленный медицинский осмотр (УМО), проводится с целью допуска 

спортсмена к тренировочному и соревновательному процессу по збранному виду 

спорта. 

 углубленное комплексное биохимическое обследование (УКО), 

проводится с целью оценки возможностей различных функциональных систем, 

отдельных органов и механизмов несущих основную нагрузку в тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

 Этапный врачебный контроль (ЭВК) и этапное комплексное 

биохимическое обследование (ЭКО) проводятся не реже 3-4 раз в год на базе БУ 

«Республиканский центр лечебной физкультуры и спортивной медицины». 

 Врачебно-педагогическое наблюдение, текущее биохимическое 

обследование (ТО), текущий врачебный контроль осуществляется БУ 

«Республиканский центр лечебной физкультуры и спортивной медицины» в 



 
 

 

соответствии с положением «О врачебном контроле за лицами, занимающимися 

физической культурой и спортом» (приказ Минздрава РФ «О мерах по дальнейшему 

развитию и совершенствованию спортивной медицины и ЛФК» от 20.08.01 № 337). 

 С целью учета состояния спортсмена на каждого обучающегося 

заполняется врачебно-контрольная карта, которая хранится в БУ «Республиканский 

центр лечебной физкультуры и спортивной медицины». 

 Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности и включает следующие виды.  

Показатели и методы контроля 

№ 

п./п. 

Виды педагогического 

контроля 

Сроки 

(в соответствии с 

индивидуальным 

планом 

спортивной 

Показатели 

оценки 

Методы 

педагогического 

контроля 

1 

Контроль над 

тренировочными и 

соревновательными 

нагрузками 

оперативный,  

текущий, 

этапный 

специализированная 

нагрузка; 

координационная 

сложность 

нагрузки; 

направленность 

нагрузки; 

величина нагрузки; 

сбор мнений 

спортсменов и 

тренеров;  

анализ рабочей 

документации 

тренировочного 

процесса;  

педагогические 

наблюдения во 

время тренировки 

и соревнований;  

определение и 

регистрация 

показателей 

тренировочной 

деятельности; 

тестирование 

различных сторон 

подготовленности 

спортсменов и др. 

2 
Контроль над физической 

подготовленностью 
этапный 

уровень развития 

физических 

способностей 

3 
Контроль над технической 

подготовленностью 

текущий, 

этапный 

объём техники;  

разносторонность 

техники; 

эффективность 

техники; 

освоенность 

 

 Применение восстановительных средств. Для восстановления 

работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации 

по использованию средств восстановления. Возросшие объем и интенсивность 

тренировочного процесса в современном спорте вызывают необходимость в 

планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения 

восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его 

работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в 

состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как 

неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении 



 
 

 

тренированности играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления). 

 Средства и методы восстановления подразделяются на следующие групп: 

1) естественные и гигиенические;  

2) педагогические;  

3) медикобиологические;  

4) психологические. 

 

 Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и 

психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное 

количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

 Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 

является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с 

особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 

вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, 

а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. 

 В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы 

восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие 

тренировки на организм. 

 Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др.  

 После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления 

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

вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий. 

 Между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный 

(3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной массаж 

утомленных групп мышц;  

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

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме);  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 5) обед; 6) послеобеденный сон (1,5-2 

ч).  

 Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. 

 Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит 

от числа повторений и длительности процедур. 



 
 

 

 Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

оответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем 

медикобиологических и психологических средств. Объем восстановления в 

месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. 

 Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.  

 При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

 Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, 

скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

 Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 

сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических 

показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

 Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в 

печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При 

переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений 

амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы 

антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 

организма. В таком состоянии тренировки с большими объемами не должны 

проводиться. Попытка выполнить упражнение с большим объемом может повлечь 

за собой травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку 

(объем и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению 

организма спортсмена. 

 Естественные и гигиенические средства восстановления. К данным 

средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное 

питание. 

3. Естественные факторы природы. 

 Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в 

зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 

условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация 

тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных 

профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени. 

 Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и 

ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами 



 
 

 

питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и 

характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в 

частности. 

 Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. 

Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением 

растительных жиров. В период напряженных тренировок целесообразно 

многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных 

пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной 

биологической ценности). Определенным образом можно использовать питание как 

для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и 

увеличения силы, так и для сгонки веса. 

 Использование естественных факторов природы. Велико значение 

использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и 

воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, 

встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему 

как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими 

факторами. Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как 

обязательная часть восстановительных мероприятий.  

 Использование естественных средств восстановления также должно 

проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки. 

 Педагогические средства восстановления. Под педагогическими средствами 

подразумевается организация тренировочного процесса, включающая активный 

отдых, а именно:  

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональным возможностям; 

рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение 

тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их 

оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, 

различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение 

специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы. Сюда 

входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую 

выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; 

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с 

суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; 

правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений 

для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального 

фона и т.д. 

 Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное 

планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-

биологических и психологических средств. Педагогические средства должны 

обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной организации всего 

процесса подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, 

переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных 



 
 

 

возможностей организма спортсмена имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению 

восстановительных процессов в организме спортсмена, расширяя функциональные 

возможности, позволяет осваивать более высокую специальную нагрузку. 

 Медико-биологические средства восстановления Рациональное питание. 

Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и 

кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных 

кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В 

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, 

жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%. Подбор пищевых продуктов на отдельные 

приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической 

нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых 

продуктов в желудке. 

Время, ч Продукты 

1-2 
Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца в смятку, каши 

(рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная 

2-3 

Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, 

омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина 

отварная, хлеб пшеничный. 

3-4 

Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, 

морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, 

окорок. 

4-5 Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь 

6-7 Шпик, грибы 

 

 Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Для спортсменов при двухразовых тренировках рекомендуется 

следующее распределение калорийности суточного рациона: 

Первый завтрак - 5% 

Зарядка Второй завтрак - 25% 

Дневная тренировка Обед - 35% 

Полдник - 5% 

Вечерняя тренировка Ужин - 30% 

 Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.  

 Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов 

С, души ниже 20 градусов С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, 

повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного 

сна. Теплые ванны и души (37-38 гр. С) обладают седативным действием, 

повышают обмен веществ и применяются после тренировки. 

 Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 

мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или 

же перед сном. 



 
 

 

 При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются 

хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого экстракта на 15- л воды) и морские (2 - 4 кг  

морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее 

успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50 – 100 мл 

спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 
  В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 

суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 гр.С и относительной 

влажности 10 - 15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а 

с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в 

сауне более 10 мин при 90 -100гр.С нежелательно, так как может вызвать 13 отрицательные 

сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового 

пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к 

концу захода на 150 - 160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен 

быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. 

В том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 

работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), 

целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура 

воды при этом не должна превышать +12. ..+15 гр.с). 

 Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство 

борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, 

времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется 

конкретная методика восстановительного массажа. 

 При выполнении массажа необходимы следующие условия: 

 1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22 - 26 гр.С), при более низкой температуре массаж можно 

делать через одежду. 

 2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня. 

 3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными. 

 4. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслаблены. 

 5. Темп проведения приемов массажа равномерный. 

 6. Растирания используют по показаниям и при – возможности переохлаждения. 

 7. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа. 

 Фармакологические средства восстановления и витамины. 

 Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго 

индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест 

метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, 

являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их 

действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, 

достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

 Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

 1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически запрещается самостоятельно 

применять фармакологические препараты. 

 2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.  

 3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его 

дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных 

процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

 4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения 

каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма. 



 
 

 

 5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения. 

 Суточная потребность организма спортсмена в витаминах. 

Витамины, мг 
Тренировочный этап 

(углубленной специализации) 

Этап спортивного 

совершенствования 

Высшего спортивного 

мастерства 

С 150-200 210-250 

В 3,4-3,8 4,0-4,9 

В-2 3,8-4,3 4,6-5,6 

В-6 6,0-7,0 8,0-9,0 

В-12 0,005-0,006 0,008-0,009 

РР 30-35 40-45 

А 3,0,-3,2 3,3-3,6 

Е 10-20 20-40 

 Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением 

иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости 

организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении 

максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение 

иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, 

стимулирующих восстановительные процессы. 

 Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена 

следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный характер. 

 Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, 

индивидуальной переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов.  

 Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика под 

руководством врача. 

  

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 



 
 

 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 



 
 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного 

звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «футбол» 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше  

года обучения 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

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

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

- - 9,30 10,30 

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

2,35 2,5 2,30 2,40 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м  

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м  

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

с 

не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 
Удар на точность по воротам  

(10 ударов) (начиная со второго года 

количество 

попаданий  

не менее не менее 

- - 5 4 



 
 

 

спортивной подготовки) 

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

3.1. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

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

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

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

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

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

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

Нормативы общей физической и технической физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «футбол» 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (начиная с пятого года подготовки) 
см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м  
с 

не более 

2,60 2,80 

2.3. Ведение мяча 3х10 м  с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам  

(10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на дальность (начиная 

со второго года спортивной подготовки) 
м 

не менее 

8 6 

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

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

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

4.1. 
Прыжок в высоту с места с отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта  

(в метрах: 2х6+2х10+2х20+2х10+2х6) 
с 

не более 

29,40 32,60 

5. Уровень спортивной квалификации  



 
 

 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  
с Не устанавливается  

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 
см 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский спортивный разряд» 

«второй юношеский спортивный разряд» 

«первый юношеский спортивный разряд» 

«третий спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и технической физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

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

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

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см 

не менее 

230 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с места  

отталкиванием двумя ногами 

 

см 

не менее 

  

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м  
с 

не боле 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 м  с 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность по воротам  

(10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность  м 
не менее 

15 12 

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

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

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,50 8,90 

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

4.1. 
Прыжок в высоту с места с отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

27 20 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта  

(в метрах: 2х6+2х10+2х20+2х10+2х6) 
с 

не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 



 
 

 

 

Нормативы общей физической и технической физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

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

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

1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,40 4,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см 

не менее 

250 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с места  

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,10 2,30 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м  
с 

не боле 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3х10 м  с 
не более 

8,30 8,60 

2.4. 
Удар на точность по воротам  

(10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность  м 
не менее 

18 12 

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

3.1. Бег на 15 м с высокого старта с 
не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

4,30 4,70 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

250 210 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,10 8,50 

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

4.1. 
Прыжок в высоту с места с отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

40 27 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта  

(в метрах: 2х6+2х10+2х20+2х10+2х6) 
с 

не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый спортивный разряд» 

или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта» или спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 



 
 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

       Одним из компонентов спортивной подготовки являются индивидуальные 

занятия, в ходе которых двигательные задания, рекомендованные тренером, 

выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника. Как правило, 

это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности 

спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в 

составе команды. 

        В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие 

формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки: 

- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки; 

- утренняя гигиеническая гимнастика; 

- упражнения в течение дня; 

- самостоятельные тренировочные занятия. 

       Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние 

часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы 

утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп 

мышц на гибкость и дыхательные упражнения. 

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными 

занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, 

способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного 

времени без перенапряжения. Выполняются физические упражнения в течение 10-

15 минут. 

        Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых 

сторон различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и 

продолжительность заблаговременно определяется и корректируется тренером. 

Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства занимающихся. 

Особую роль индивидуальные занятия играют в подготовке голкипера. 

       Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов) 

        В соответствии с числом основных соревнований, предусмотренных 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта футбол, 

подготовка на всех этапах строится на основе двух макроциклов, каждый 



 
 

 

продолжительностью около полугода. Их структуру определяют три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период направлен на создание физических, психических и 

технических предпосылок для последующей более специализированной тренировки. 

Он, как правило, делится на два этапа. Соотношение их продолжительности в 

значительной мере зависит от длительности макроцикла и квалификации 

спортсмена. Например, при двухцикловом планировании ("сдвоенный" цикл) 

первый макроцикл характеризуется более продолжительным базовым этапом и 

относительно кратковременным специально-подготовительным; во втором 

макроцикле соотношение противоположное. При подготовке спортсменов высокой 

квалификации в спортивных играх при одноцикловом планировании длительность 

подготовительного периода очень короткая и большую часть его занимает базовый 

этап. 

     Основные задачи общеподготовительного (базового) этапа повышение уровня 

физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических 

качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в данном виде спорта, 

изучение новых сложных тактических взаимодействий и построений. Длительность 

этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и 

составляет, как правило, 6-9 недель. 

     Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый 

длительность 2-3 микроцикла втягивающий, тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по 

объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл имеет длительность 3-6 

недельных микроцикла и направлен на решение главных задач этапа. В этом 

мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, 

развивающих основные качества и способствующих овладению новыми 

соревновательными программами. Интенсивность тренировочного процесса 

находится на среднем уровне. При построении тренировки по принципу одного 

годичного макроцикла обычно проводится 2 базовых мезоцикла 

продолжительностью 3-4 микроцикла каждый. При использовании двухцикловой 

структуры уровень нагрузок по объему постепенно повышается в течение 8-10 

недель. В дальнейшем он стабилизируется, а интенсивность повышается. 

Желательно это повышение проводить за счет включения новых средств тренировки 

и методов их выполнения. В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) 

необходимо использование упражнений соревновательной направленности и 

специальных тестов в качестве средств контроля за ходом подготовки. 

        Специально-подготовительный этап направлен на синтезирование 

(применительно к специфике соревновательной деятельности) качеств и навыков 

спортсменов, достигнутых на предыдущих этапах. Данный этап, как правило, 



 
 

 

состоит из одного мезоцикла, включающего 4 микроцикла. На этом этапе 

стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на 

совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за 

счет увеличения технико-тактических средств тренировки.       Основными задачами 

соревновательного периода являются повышение достигнутого уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 

Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений. Организацию процесса специальной подготовки в 

соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем 

соревнований. 

        К числу основных задач переходного периода относятся полноценный отдых 

после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 

макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности, для 

обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. 

Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно 

психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность 

переходного периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и 

т.п. Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и 

зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, 

системы построения тренировки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, 

индивидуальных способностей спортсмена. 

        Тренировка в переходном периоде характеризуется наименьшим суммарным 

объемом работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с 

подготовительным периодом, объем работы сокращается примерно в 3 раза: число 

занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с 

большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание переходного 

периода составляют разнообразные средства активного отдыха и об-

щеподготовительные упражнения. Тренировочный мезоцикл – этап тренировочного 

процесса, включающий от 2 до 6 микроциклов, направленный на решение 

определенных промежуточных задач подготовки.   Построение тренировочного 

процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в соответствии с 

главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику 

тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных 

средств и методов подготовки. 

        Повышением или снижением тренировочных или соревновательных нагрузок в 

микроциклах, входящих в структуру мезоцикла, в соответствии с содержанием 

тренировки, обеспечивается адаптация организма и повышается уровень 

подготовленности, в связи с чем и возникают средние волны - структурные основы 



 
 

 

мезоцикла, что помогает спортсмену и тренеру решать главные и промежуточные 

задачи системы подготовки. Типы мезоциклов: 

        Втягивающий мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение 

спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. 

Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или 

восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень 

разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; 

становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале 

сезона, а также после вынужденных или запланированных перерывов в 

тренировочном процессе. 

 Базовый мезоцикл: в нем планируется основная работа по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма, совершенствованию 

физической, технической, тактической и психической подготовленности. 

Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности 

средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким 

использованием занятий с большими нагрузками.  Базовые мезоциклы составляют 

основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью 

восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств и навыков. 

        Контрольно-подготовительный мезоцикл: в нем синтезируются (применительно 

к специфике соревновательной деятельности) возможности спортсмена, 

достигнутые в предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется комплексная 

подготовка. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих 

мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально-

подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. 

Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью 

тренировочной нагрузки. Они используются во второй половине подготовительного 

периода и в соревновательном периоде. 

Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы: предназначены для 

окончательного становления спортивной формы, за счет устранения отдельных 

недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его 

технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает 

целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится 

моделированию режима предстоящего соревнования. Мезоцикл характерен для 

этапа непосредственной подготовки к основным соревнованиям. 

       Соревновательный мезоцикл: его структура определяется спецификой вида 

спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем 

подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования 

проводятся в течение всего года на протяжении от 5 до 10 месяцев. В течение этого 

времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В 



 
 

 

простейших случаях мезоцикл данного типа состоит из одного подводящего и 

одного соревновательного микроцикла. В этих мезоциклах увеличен объем 

соревновательных упражнений. 

       Восстановительный мезоцикл: Составляет основу переходного периода и 

организуется специально после напряженной серии соревнований. Объем 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно 

снижается. Общий объем нагрузки в базовых мезоциклах может достигать 80-100% 

от максимально запланированного в году для микроциклов, в контрольно-

подготовительных и втягивающих - колебаться в пределах 60-90% от максимума, а в 

остальных - быть на уровне 40-80%. 

        Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки 

футболистов. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их 

продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 45 до 90 

минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-

подготовительную, основную и заключительную части. 

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для 

организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. 

Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени 

тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в 

обязательном порядке следует включать беговые упражнения и стрейчинг. Ведущей 

формой организации занимающихся служит фронтальный способ. 

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего 

времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки 

футболистов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на 

овладение и совершенствование в выполнении приемов игры, согласованности 

игровых взаимодействий, а также на воспитание двигательных способностей. 

Приоритетными организационными формами данной части тренировочного занятия 

служат групповой и индивидуальный. 

Направленность двигательных заданий в основной части занятия 

Направленность двигательных заданий Раздел основной части тренировочного 

занятия 

Начало Середина Окончание 

Силовые способности 
  

Х 

Скоростные способности Х 
  

Координационные способности Х 
  



 
 

 

Выносливость 
  

Х 

Индивидуальные технико-тактические 

действия 
Х 

  

Групповые взаимодействия 
 

Х 
 

Командные построения 
  

Х 

 Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и 

активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% 

времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой 

здесь вновь является фронтальный, а ведущими средствами дыхательные, беговые 

упражнения в спокойном темпе и растяжки. 

        Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна 

составлять не менее 50%. 

        Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований: 

Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны 

соответствовать мерам безопасности. 

К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены: 

- отнесенные к основной медицинской группе; 

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований. 

Во время тренировочных занятий спортсменам следует: 

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера; 

- избегать столкновений; 

- соблюдать заданный интервал и дистанцию. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности в 

микроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной 

деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные 

нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и 

составлять сними единое целое. Цель и поставленные задачи участия спортсмена в 

соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и 

способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла 



 
 

 

должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-

тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных 

соревнований мезоцикла и макроцикла. 

 Высокая моторная плотность частей тренировок и контрольных матчей 

необходимы для компенсации недостающего в тренировке уровня психической 

напряжённости, присущего ответственным соревнованиям. Характерные 

особенности этапа централизованной подготовки – наличие строгого режима дня, 

чётко организованное питание и восстановительные процедуры. Это осуществляется 

только на тренировочных сборах. 

 Для достижения всего вышеизложенного необходимо обеспечение 

круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся основной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

        Недостающая часть нагрузки (3-10%) приходится на восстановительные 

мероприятия, инструкторскую и судейскую практику. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

      Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на 

высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при 

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь 

некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной 

деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных 

спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего 

спортивного результата в выбранном виде спорта. 

      Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических 

качеств, умений и навыков спортсменов. 
 

      Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее 

действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта. 

       Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена 

на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной 

тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена 

применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется 

в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 



 
 

 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего 

спортивного результата. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

      Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический 

контроль, реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных 

занятий, во время спортивных сборов и соревнований. Врачебно-педагогический 

контроль включает: 

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с 

учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности; 

- оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм 

занимающихся; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся; 

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

безопасности. 

Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи 

тренерам в постановке учебно-тренировочного процесса. Анализируя и обобщая 

свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть функциональные 

возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные и быстрые пути 

и средства для повышения их спортивно-технических результатов. Для решения 

этих вопросов врачу необходимо: 

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными 

педагогических наблюдений; 

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных 

методов тренировок; 

- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги 

тренировок за определенный период времени; 

- обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок, 

особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей; 

- изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее 

оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий; 

- помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, 

физиологии, гигиены. 



 
 

 

        Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои 

представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, 

характере тренировочных занятий; все это значительно сближает врача тренера в 

осуществлении стоящих перед ними общих задач. Принципиальным положением 

врачебного контроля является то, что к физическим нагрузкам и соревнованиям 

допускаются только здоровые люди. 

Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего 

микроклимата в тренировочной группе и условий тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

        Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и 

оценка психического состояния спортсмена. К простым методам исследования 

относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними 

признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, 

мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, 

простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем и опорно-

двигательного аппарата, самооценочные опросники, анкеты, шкалы. 

        Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно 

изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях 

этапного, текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психической 

подготовленности оценивают следующее: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта; 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и 

различных соревновательных ситуаций; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований; 

- степень совершенства различных восприятий параметров движений, способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; 

- возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

         При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 



 
 

 

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 

метаболитов (продуктов обмена веществ), количественный и качественный состав 

которых отражает произошедшие функциональные изменения. Поэтому в спорте 

наряду с врачебным, педагогическим, психологическим контролем используется 

биохимический контроль функционального состояния спортсмена. Он 

осуществляется специалистами в лабораторных условиях. 

Медико–биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста спортсмена, уровня 

его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-

биологическом контроле является углубленное медицинское обследование, 

тестирование физической работоспособности, определение специальной 

тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на спортсмена. 

      Врачебный контроль осуществляется врачебно- физкультурным диспансером в 

тесном контакте с тренерским коллективом. Врачебный контроль является 

составной частью общего тренировочного плана подготовки. 

       Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, 

этапное, текущее, оперативное. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят в начале и в 

конце учебного года на базе врачебно-физкультурного диспансера. Заключение 

должно содержать: оценку состояния здоровья, оценку физического развития, 

уровень функционального состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим 

и восстановительным мероприятиям, рекомендации по тренировочному режиму. 

Результаты обследования в конце учебного года заносятся в личную карту 

спортсмена. 

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. 

При этом ставятся задачи – оценить состояние здоровья, изучить динамику 

тренированности и переносимость тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится после того, как спортсмен приступил к 

тренировкам после перенесенного заболевания. Задача – выявить, как переносит 

спортсмен максимальные тренировочные нагрузки. 

Наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволяет 

своевременно вносить коррекцию в планы тренировок, что способствует 

повышению качества тренировочного процесса. 

Задачи медико–биологического контроля зависят от уровня и этапа 

спортивной подготовки занимающихся: 

Этап начальной подготовки. Основной задачей на этом уровне является 



 
 

 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительного выполнения рекомендаций врача. При поступлении в спортивную 

школу занимающиеся предоставляют письменное разрешение врача-педиатра. 

Занимающиеся со 2 года занятий подлежат обязательной диспансеризации. 

Периодически проводятся текущие обследования. Все это позволяет выявить 

пригодность детей пригодность детей по состоянию здоровья к занятиям спортом, 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. Углубленное и этапное обследование дает 

возможность следить за динамикой этих показателей. Текущие обследования 

позволяют контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 

нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

Тренировочный этап. На этом этапе целесообразно предусмотреть 

проведение двух углубленных медицинских обследований, а также комплексных, 

этапных и текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское 

обследование проводится по программе диспансеризации. 

 Главной их задачей является определение состояния здоровья и выявление 

всех отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая 

рекомендация. Этапное обследование используется для контроля    динамики 

здоровья и выявления ранних признаков перенапряжения, остаточных явлений 

после травм, болезней и т.д. Текущее обследование проводится в порядке экспресс - 

контроля с использованием нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. 

Это позволяет получать объективную информацию о функциональном состоянии 

организма спортсмена, переносимости им тренировочных нагрузок, адаптации к 

различным тренировочным режимам. Данные этапного и текущего обследования 

служат основанием для внесения определенной коррекции в тренировочный 

процесс. 

Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего 

спортивного мастерства     

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства в годичном цикле проводится два углубленных медицинских 

обследования, комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо 

общепринятых врачебных обследований, углубленные медицинские обследования 

должны включать специальные обследования со специфической нагрузкой. Данные 

этапных комплексных обследований характеризуют функциональную 

подготовленность и состояние здоровья спортсмена. С учетом этих данных 

проводится планирование оперативного контроля, более точной индивидуализации 

нагрузок, средств и методов тренировок. 

 

Общая физическая подготовка (для всех групп) 



 
 

 

Строевые упражнения 
 

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

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, 

из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Повороты в 

движении. 

 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

- Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, вращение, 

махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении. 
 

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

различных направлениях. 
 

- Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной 

осанки; в различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения 

туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения 

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 
 

- Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

обеих и на одной ноге, выпады, выпада с дополнительными пружинящими 

движениями. 
 

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

туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, 

игры с элементами сопротивления. 

Упражнения с предметами 

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

ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полуприседе. 
 

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

ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и 

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



 
 

 

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

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. 

 

Акробатические упражнения 

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

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

Подвижные игры и эстафеты 

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

метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 

различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения 
 

Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы от 1000 до 

3000 м (в зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с 

разбега. Метание малого мяча в цель и на дальность. 

Гимнастические упражнения 

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

скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и 

трамплина через козла, коня, плинт. 

Спортивные игры 

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

Плавание 

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

25, 50, 100 и более метров без учета времени. 

Специальная физическая подготовка (для всех групп) 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

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

песком 3-5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес 

штанги от 40 до 70% к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. 

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

на одной ноге "пистолет" с последующим подскоком вверх. 



 
 

 

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

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 
 

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой 

вперед. Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. 
 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

рук в лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и 

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки 

ног на месте); в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с 

гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) 

мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного 

мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями 

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

дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 

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

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

Упражнения для развития быстроты 

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

стартовых положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, находясь 

в положении широкого выпада) медленного бега, подпрыгивание или бега на 

месте и в разных направлениях. Бег с изменением направления (до 180°). Бег 

прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега 

резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том же 

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

2x15 м и т.п. "Челночный бег", но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а 

обратно - спиной вперед и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) 

наперегонки. Бег змейкой между расставленными 
 

   в различном положении стойками, неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег с быстрым изменением способа передвижения 

(например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед). 

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

Рывки к мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники 

в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком и сторону и 

ударом в цель). 
 



 
 

 

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

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

приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2-3 м с последующей ловлей или 

отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей пробитых по воротам. Упражнения в 

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

Упражнения для развития ловкости 

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

подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в прыжке поворот на 90-

180°. Прыжки вперед с поворотом и имитацией головой и ногами. Прыжки с 

места и с разбега с ударом головой по мячам, повешенным на разной высоте. 

Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо (на газоне 

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

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

групповые упражнения с выполнением заданий. 
 

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

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

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

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

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

на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на 

руках. Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, 

сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Упражнения для развития специальной выносливости 

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

старшей группы), двусторонние игры с уменьшенными по численности 

составами команд. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против 

двух и т.п.) большой интенсивности. 
 

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

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

с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением 

длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками. 

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

отбивание мяча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3-5 игроками. 



 
 

 

Упражнения для формирования у юных футболистов правильных движений, 

выполняемых без мяча 

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

влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. 

Ацикличный бег (с повторными скачками на одной ноге). 

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

толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для 

вратарей - прыжки в сторону с падением перекатом. 

Повороты во время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом 

(переступая и на одной ноге). 

Остановки во время бега - выпадом, прыжком и переступанием. 

Программа начальной подготовки: 

Ведение мяча: 

- внутренней и внешней сторонами подъема; 

- с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений; 

- с обводкой стоек; 

- с применением обманных движений; 

- с последующим ударом в цель; 
 

- после остановок разными способами. 

Жонглирование мячом: 

- одной ногой (стопой); 

- двумя ногами (стопами); 

- двумя ногами (бедрами); 

- с чередованием «стопа - бедро» одной ногой; 
 

- с чередованием «стопа - бедро» двумя ногами; 

- головой; 

- с чередованием «стопа - бедро - голова». 

Прием (остановка) мяча: 

- катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к 

игроку - подошвой и разными частями стопы; 
 



 
 

 

- летящего по воздуху - стопой, бедром, грудью и головой. 
 

Передачи мяча: 

- короткие, средние и длинные; 

- выполняемые разными частями стопы; 

- головой; 

- если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: а) 

неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок 

вначале останавливает его, а потом делает передачу. 
 

Удары по мячу: 

Удары по неподвижному мячу: 

- после прямолинейного бега; 

- после зигзагообразного бега; 

- после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

- после имитации сопротивления партнера; 
 

- после реального сопротивления партнера (игра 1х1). 

Удары по движущемуся мячу: 

- прямолинейное ведение и удар; 

- обводка стоек и удар; 

- обводка партнера и удар. 

 

Удары после приема мяча: 
 

- после коротких, средних и длинных передач мяча; 

- после игры в стенку (короткую и длинную). 

Удары в затрудненных условиях: 

- по летящему мячу; 

- из-под прессинга; 

- в игровом упражнении 1х1. 
 



 
 

 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. 

Удары в реальной игре: 

- завершение игровых эпизодов; 

- штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). 

Отбор мяча у соперника. 
 

Вбрасывание мяча из аута. 

Техника игры вратаря: 

- основная стойка вратаря; 

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

скачками; 
 

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

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

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

перекатом; 
 

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

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

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

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

 

Программа учебно-тренировочного этапа: 

Удары по мячу ногой: 

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

летящему мячу; 
 

- удары перекидные (через голову противника); 

- резаные удары по летящему мячу; 

- удары с полулета (всеми способами); 
 



 
 

 

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

пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед 

выполнением удара. 
 

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря 

производить удары по воротам. 
 

Удары по мячу головой: 
 

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

летящему с различной скоростью и траекторией мячу; 
 

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

расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической 

обстановки перед выполнением удара; 
 

- резаные удары боковой частью лба; 
 

- удары в прыжке с падением; 

- удары на точность, силу и дальность. 

Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их 

с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, 

выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 
 

Остановка мяча: 

- подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с поворотом до 180°; 
 

- грудью летящего мяча с поворотом на 90°; 

- подъемом опускающегося мяча. 

Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя 

приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, 

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий. 
 

Ведение мяча: 

- серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы.   Совершенствование 

ведения мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, 

изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч 

и наблюдая за игровой обстановкой. 
 

Ложные движения (финты): 



 
 

 

 

- обучение финтам. 

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

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

отвести мяч подошвой ноги под себя – уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч 

ногой под себя – повернуться и уйти с мячом в сторону или назад; при ведении 

мяча неожиданно остановиться и оставить его партнеру, который движется за 

спиной, а самому уйти без мяча вперед, увлекая противника («скрещивание»); 

ложная передача мяча партнеру. 

Показать стремление овладеть мячом, катящимся навстречу или сбоку, и 

неожиданно пропустить мяч между ног или сбоку для партнера; игрок переносит 

правую ногу через мяч влево и наклоняя туловище влево, посылает мяч 

внутренней частью подъема левой ногой слева от противника, обегает его с 

другой стороны и овладевает мячом – финт Месхи; при резкой атаке противника 

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

противника сзади и овладеть мячом. 
 

Совершенствование финтов с учетом развития у занимающихся 

двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая внимание на 

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

упражнений, товарищеских и календарных игр. 
 

Отбор мяча: 

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

ложные движения и вызывая противника на определенные действия с мячом; 
 

- умение выбрать момент для отбора мяча. 

Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять 

выбранный способ овладения мячом. 
 

Вбрасывание мяча: 

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

ног; 
 

- с разбега: на точность и дальность. 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя 

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

Техника игры вратаря: 



 
 

 

- уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного 

ударов вблизи своих ворот; 

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

различной высоте мячей; 

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

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

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

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

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

Программа этапа совершенствования спортивного мастерства, этапа высшего 

спортивного мастерства: 

           Удары по мячу ногой: 

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря 

производить удары по воротам. 
 

Удары по мячу головой: 

Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их 

с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, 

выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 
 

Остановка мяча: 

Совершенствование остановки мяча различными способами , выполняя 

приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, 

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий. 
 

Ведение мяча: 

Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой 

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

финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

Ложные движения (финты): 

Совершенствование финтов с учетом развития у занимающихся 

двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая внимание на 

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

игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 
 

Отбор мяча: 



 
 

 

 

- умение выбрать момент для отбора мяча. 

 

Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять 

выбранный способ овладения мячом. 
 

Вбрасывание мяча: 

Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя 

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

Техника игры вратаря: 

        Совершенствовать технику ловли и отбивания мяча, находясь в воротах 

и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на 

амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, 

на мягкое приземление при ловле мяча в броске. Совершенствовать броски руками и 

выбивание мяча ногами на точность и дальность.  

           Техника передвижений в игре включает в себя: обычный бег, бег спиной 

вперед, бег скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и 

скорости. Прыжки: вверх, вверх - вперед, вверх - в стороны. Прыжки, отталкиваясь 

двумя ногами с места и одной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием и 

в прыжке, на месте и в движении. Остановки, остановки с последующим рывком в 

разных направлениях. 
 

           Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2-3 занятиях в неделю 

невозможно. Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить 

внимание на основных технических действиях. Такими, прежде всего, являются: 

удары, ведения, остановки и передачи мяча. Кроме того, нужно использовать 

различные упражнения для повышения уровня координации и скоростных качеств 

детей.  

          С учетом всего выше сказанного нужно составлять поурочные 

программы, в основе которых лежит принцип: много повторений одного 
 

и того же технического приема в разных упражнениях. Повторений, как в 

стандартных, так и в ситуационных условиях.  

          В первую очередь следует учить детей ведению мяча, затем различным ударам 

ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, отбору мяча. 

Такая последовательность изучения технических приемов с использованием 

специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в которой все эти приемы 

выполняются в разнообразных и усложненных условиях. Дети должны начинать 



 
 

 

играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3, 4х4) и на маленьких площадках (от 

5X10 м и до 20X40 м). Только в таких играх частота «общения» с мячом у них 

максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет правильного 

выполнения игровых приемов. 
 

         Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых 

упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в 

тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в первой 

части тренировки дети осваивают, например, технику остановки летящего мяча. Для 

этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг другу 

верхом и останавливая его. Во второй части 

 

тренировки они играют, но игра строится так, чтобы в ней было как можно больше 

моментов, в которых бы приходилось останавливать летящий мяч. Для правильного 

представления «чему учить и как учить» необходимо сосредоточить внимание на 

основных деталях каждого технического приема, и особенно - на положении 

бьющей и опорной ног 

Влияние физических качеств на результативность 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 2 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - слабое влияние. 

        Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным 

отягощением (сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение 

степени напряжения мышц. Такие средства называются силовыми. Они условно 

подразделяются основные и дополнительные. В число основных средств воспитания 

силовых способностей входят: 

- упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, 

разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.; 



 
 

 

- упражнения, отягощенные весом собственного тела; 

- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного 

тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в 

висе); 

- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов 

(например, специальные пояса, манжеты); 

- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования 

дополнительной опоры; 

- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличиваются за счет инерции 

свободно падающего тела (например, прыжки возвышения 25—70 см и более с 

мгновенным последующим вшиванием вверх); 

- упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например, 

силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал и др.). 

Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене 

напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-антагонистов во время 

локальных и региональных упражнений с дополнительным отягощением и без них. 

       Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические 

упражнения): 

в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 

использованием внешних предметов (различные упоры удержания, поддержания, 

противодействия и т.п.). 

Дополнительные средства: 

Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег 

и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.). 

Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, 

резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.). 

Упражнения с противодействием партнера. 

        Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных 

отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от 

величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и направленности 

в развитии силовых способностей используется строго нормированное количество 

повторений от 5 - 6 до 100. Суть этого метода в физиологическом плане состоит в 

том, что степень мышечных напряжений по мере утомления приближается к 

максимальному (к концу такой деятельности увеличиваются интенсивность, частота 

и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу вовлекается все большее число 



 
 

 

двигательных единиц, нарастает синхронизация их напряжений). Серийные 

повторения такой работы с непредельными отягощениями содействуют сильной 

активизации обменно-трофических процессов в мышечной и других системах 

организма, способствуют повышению общего уровня функциональных 

возможностей организма. 

        Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании максимального 

силового напряжения посредством работы с непредельным отягощением с 

максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной амплитудой. 

Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. способности к 

проявлению большой силы в условиях быстрых движений. 

«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с 

мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые 

направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной 

мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения 

высотой 25-115 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или 

прыжком в длину). После предварительного быстрого растягивания наблюдается 

более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления задается массой 

собственного тела и высотой падения. 

        Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются 

таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу 

мышц. Число упражнений воздействующих на разные группы мышц, 

продолжительность из выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в 

тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. 

Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1—3 

раза по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса должен составлять не 

менее 2—3 мин, в это время выполняются упражнения на расслабление. 

         Игровой метод - метод частично регламентированного упражнения - 

предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в игровой 

деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения 

различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма. К 

таким средствам относятся игры, требующие удержания внешних объектов 

(например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодолением внешнего 

сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием режимов 

напряжения различных мышечных групп (например, различные эстафеты с 

переноской грузов разного веса). 

Воспитание скоростных способностей. 



 
 

 

          Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с 

предельной либо около предельной скоростью. Их принято объединять в три 

основные группы: 

- упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных движений, 

улучшение частоты движений, улучшения стартовой скорости; скоростной 

выносливости; 

- упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты 

скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства); 

- упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и другие способности 

(силовые, координационные, выносливость); 

- на скоростные способности и совершенствование двигательных действий. 

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются 

те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с 

таким отягощением, которое не снижает скорости движения. 

Основными методами воспитания скоростных способностей служат: 

- методы строго регламентированного упражнения; 

- соревновательный метод; 

- игровой метод. 

          Методы строго регламентированного упражнения включают: а) методы 

повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость 

движений; б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием 

скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. Во 

втором случае чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5с) и 

движения с меньшей интенсивностью – в начале наращивают скорость, затем 

поддерживают ее и замедляют. И так несколько раз. 

         Специфические закономерности развития скоростных способностей: особенно 

тщательно сочетать и чередовать указанные методы в определенных соотношениях. 

Дело в том, что относительно стандартное повторение движений с максимальной 

скоростью способствует возникновению так называемого «скоростного барьера», 

преодоление которого требует значительных усилий и времени. 

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей предполагает 

отсутствие утомления, вызванного предыдущей двигательной деятельностью. 

Должная степень восстановления достигается определенной продолжительностью 

пауз отдыха, представленных в таблице: 



 
 

 

Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при воспитании скоростных 

способностей 

Продолжительность 

выполнения 

упражнений, с 

Интенсивность 

работы, % от 

максимума 

Продолжительность пауз 

отдыха между 

повторениями, с 

До 5 95-100 20-40 

5-6 95-100 30-60 

8-10 95-100 40-90 

15-20 
95-100 60-120 

85-95 40-90 

30-40 
95-100 90-180 

85-95 60-120 

 

Воспитание координационных способностей. 

Основными средствами воспитания координационных способностей служат 

физические упражнения повышенной сложности и содержащие элементы новизны. 

Сложность упражнений регулируется: 

- изменением пространственных, временных и динамических параметров их 

выполнения; 

- модификацией внешних условий: порядка расположения снарядов, их веса, 

высоты, площади опоры и ее подвижности; 

- комбинированием двигательных умений и навыков (сочетая ходьбу с прыжками, 

бег и ловлю предметов и т.п.); 

- ограничением пространства и времени выполнения двигательного задания, а также 

его выполнением по сигналу. 

       Выделяют следующие группы упражнений для воспитания координационных 

способностей: 

- упражнения, направленные на управление своим телом и удержание равновесия 

(гимнастика, акробатика, легкоатлетический кросс и т.п.); 

- двигательные задания, связанные с манипуляцией (жонглированием) предметами 

(мячами, булавами, обручами и т.п.); 



 
 

 

- упражнения, направленные на совершенствование пространственной, временной и 

силовой точности движений (броски и удары мяча в цель, реагирование заданным 

движений на сигнал и т.п.); 

- спортивные единоборства; 

- спортивные и подвижные игры. 

Упражнения приносят положительный эффект воспитания координационных 

способностей до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически, т.е. до 

формирования двигательного навыка. Затем они теряют свою значимость в качестве 

средства воспитания координационных способностей. 

         Координационно-сложные упражнения следует планировать на первую 

половину основной части занятия, поскольку их выполнение быстро приводит к 

утомлению. 

        Общая же установка при совершенствовании координационных способностей 

базируется на следующих положениях: 

- занятия должны проводиться на фоне хорошего психофизического состояния 

занимающихся; 

- выполняемая нагрузка не должна вызывать значительного утомления; 

- интервалы между повторениями должны быть достаточными для восстановления 

работоспособности; 

- воспитание координационных способностей следует осуществлять в тесной связи с 

развитием других двигательных способностей. 

         Воспитание различных видов выносливости. 

Развитие выносливости связано с увеличением диапазона физиологических резервов 

и большими возможностями их мобилизации. 

        Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются упражнения, 

вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно 

аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой, 

переменной; суммарная длительность выполнения упражнений составляет от 

нескольких до десятков минут. 

Основные требования, предъявляемые к упражнениям: 

- они должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности; 

- их продолжительность от нескольких до 60-90 минут; 

- работа осуществляется при глобальном функционировании мышц. 



 
 

 

При выполнении большинства упражнений суммарная их нагрузка на организм 

достаточно полно характеризуется компонентами: 

- продолжительностью выполнения; 

- интенсивностью; 

- числом повторений; 

- продолжительностью интервалов отдыха; 

- характером отдыха. 

Интервалы отдыха трех типов: 

- полные; 

- неполные; 

- мини–максимальные (минимакс-интервал) – это наименьший интервал отдыха 

между упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособность, 

наступающая при определенных условиях в силу закономерностей 

восстановительных процессов в организме. 

Отдых между упражнениями может быть активным и пассивным. 

Основные средства воспитания общей выносливости – циклические упражнения 

продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС – 140-150 уд/мин. Для детей 8-10 лет 

продолжительность упражнений - 10-15 мин.; 11-12 лет – 15-20 мин; 14-15 лет – 20-

30 мин. Скорость для начинающих – 1 км за 5-7 мин; подготовленных – 1 км за 3,5-4 

мин. Продолжительность от 30 до 60-90 мин. 

Характеристика упражнений для повышения анаэробных возможностей: 

Направленность 
Продолжительность 

работы 

Интенсивность 

от максимума 
Режим 

Алактатные 

(креатинфосфатные) 

возможности 

10-15 с 90-100% 

Повторное 

выполнение 

сериями 

Алактатные и лактатные 

(гликолитические) 

возможности 

15-30 с 90-100% 

Повторное 

выполнение 

сериями 

Лактатные возможности 30-60 с 85-90% Повторное 

Алактатные и аэробные 

возможности 
1-5 мин 85-90% Повторное 

 



 
 

 

Основными методами развития общей выносливости являются: 

- метод стандартного непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной 

интенсивности (равномерный); 

- метод переменного (вариативно-непрерывного) упражнения (переменный); 

- метод повторного интервального упражнения (интервальный); 

- метод круговой тренировки; 

- игровой и соревновательный методы. 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с 

равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут выполняться с малой, 

средней и максимальной интенсивностью. 

        Переменный - отличается последовательным варьированием нагрузки в ходе 

непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости, темпа, 

амплитуды движений, величины усилий (фартлек, прыжки с различными усилиями 

в длину и со скакалкой и т.п.). 

       Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной 

и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее запланированными 

интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. 

Тренирующее воздействие происходит не только в момент выполнения, но и в 

период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное 

воздействие и эффективны для развития специальной выносливости. 

        Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, 

воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по 

типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 

упражнений (станций), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз. 

Воспитание гибкости. 

Средствами воспитания гибкости служат упражнения на растягивание, среди 

которых различают активные (баллистические), пассивные и статические. 

Активное растягивание подразумевает выполнение баллистических движений (махи 

руками и ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При этом они могут 

выполняться с различной амплитудой, скоростью и, иногда, с отягощением. 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые под 

внешним воздействием. Это может быть партнер, различные амортизаторы и 
тренажеры, вес собственного тела.  



 
 

 

 



 
 

 

 

 

Метод 

Нагрузка Отдых 

Упражнение 

(средство) 
Число 

повторений 
Длительность Интенсивность Число 

повторений 

Слитного  

(непрерывного) 

упражнения 

1 

Не менее чем 

5-10 мин 

(7-10 лет) 

10-15 мин 

(10-15 лет) 

15-25 мин 

(15-17 лет) 

Умеренная и 

переменная ЧСС 

во время работы 

от 120 до 170 

уд/мин. 

Без пауз 

Ходьба, бег, 

езда на 

велосипеде, 

многократные 

прыжки через 

скакалку и т.п. 

Повторного 

интервального 

упражнения 

3-4 

1-2 мин 

(для 

начинающих) 

3-4 мин 

(для 

подготовлен-

ных) 

Субмаксимальна

я ЧСС от 120 в 

начале до 180 

уд/мин. 

Активный 

неполный 
То же 

Круговая 

тренировка по 

методу  

длительной 

непрерывной 

работы 

Число 

кругов 1-3 

Время 

прохождения 

круга от 5 до 

10 мин., 

длительность 

работы на 

одной станции 

30-60 с. 

Умеренная или 

большая 
Без пауз 

Повторный 

максимум 

(ПМ) каждого 

упражнения 

(индивидуальн

о): 

1-2 - 1-3 ПМ (в 

начале); 

2-3 – 3-4 (через 

несколько 

месяцев 

занятий) 

Круговая  

тренировка в 

режиме 

интервальной 

работы 

Число 

кругов 1-2 

5-12 мин, 

длительность 

работы на 

одной станции 

30-45 с 

Субмаксимальна

я переменная 

Между 

станциями 

30-60с; 

между 

кругами 3 

мин. 

Бег, 

многоскоки, 

приседания, 

отжимания в 

упоре, 

подтягивания в 

висе, 

упражнения с 

медицинболам

и, на 

гимнастическо



 
 

 

Содержание технической подготовки. 

       В течение футбольной игры большинство времени игрок проводит в движении без контакта с 

мячом. Он перемещается в различных направлениях: прямо и в разные стороны, вперед, назад, 

изменяя направление, скорость и ритм, быстро останавливается, потом снова начинает движение, 

выполняет повороты, прыжки. 

Техника движения без мяча: ходьба, бег, остановка, поворот, изменение направления движения; 

прыжок, падение. 

Ходьба. Характеристика ходьбы в футболе: 

- короткий шаг; 

- большая частота шага; 

- центр тяжести тела немного перенесен вперед - такая ходьба должна обеспечить скорое 

нарушение равновесия и начало бега; 

- руки немного согнуты, но не расслаблены. 

Бег - это поступательное локомоторное движение, которое может быть циклическим и 

ациклическим. 

Характеристика бега в футболе: 

- движение вызывает перемещение тела, определенным способом отрыва тела от земли, который 

обуславливает взаимодействие внутренних сил (сила мышц), внешних сил (реакции земли, силы 

тяжести, сопротивление окружающей среды и 

й стенке и др. 

Игровой 1 
Не менее 5-10 

мин 
Переменная Без пауз 

Подвижные и 

спортивные 

игры: «Два 

мороза», «Мяч 

капитану», 

«Охотники и 

утки» и др. 

Соревновательны

й 

1 

(проводить 

не чаще 4 

раз в год) 

В 

соответствии с 

требованиями 

программы 

Максимальная Без пауз 

6-ти или 12-

минутный бег; 

бег на 600-800 

м (7-10 лет); 

1000-1500 м 

(10-15 лет); 

2000-3000 м 

(15-17 лет) 



 
 

 

т.д.); 

- в ходе бега тело пребывает в этапе полёта, чем и отличается от ходьбы, которая имеет похожие 

движения, но не имеет этапа полёта; 

- один цикл движения в беге включает в себя двойной шаг, который состоит из двух периодов 

сопротивления и полёта. Каждая нога в одном цикле проходит через два периода; 

- период сопротивления содержит фазу переднего сопротивления, первый контакт с поверхностью, 

прохождение через вертикаль или момент вертикали и фазу последнего сопротивления до момента 

отрыва от поверхности; 

- период полёта содержит фазу последнего шага до момента, когда нога отрывается от 

поверхности, прохождение через вертикаль или момент вертикали, а так же фазу переднего шага 

до момента прикосновения с землей. 

Разновидности бега: 

- обычный бег; 

- бег назад; 

- бег скрещеным шагом; 

- бег приставным шагом. 

Остановка. 

Существует два вида остановки: прыжком и выпадом. 

Остановка с помощью прыжка выполняется с помощью низкого, короткого с подпрыгиванием с 

приземлением на маховую ногу. Маховая нога, из-за необходимости получения равновесия и 

стабильности, должна быть немного согнута. Прыжок часто выполняется на обе ноги. Главную 

роль в остановке, с помощью выпада имеет последний шаг в ходе бега. Маховая нога выносится 

вперед с опорой на пятку и постепенным переносом равновесия на переднюю часть стоп. 

      Основное содержание элементов техники движения без мяча в программе составляет: 

- быстрая ходьба (координация, положение рук, ритм и дыхание); 

- переход из быстрой ходьбы в бег и снова в ходьбу; 

- прямолинейный бег (координация, ритм,взгляд, дыхание, положение тела,равновесие); 

- бег, остановка, снова бег (смена ритма, старт, равновесие); 

- прогрессия шагов в процессе бега; 

- боковой бег приставным шагом; 

- боковой бег скрещеным шагом; 

- бег назад; 

- бег - ускорение с инерцией движения и остановкой; 

- криволинейный бег (смена ритма, наклон тела, взгляд); 

- прыжки с места (двумя ногами, замах, положение рук, отрыв...); 



 
 

 

- прыжки в движении (отрыв одной ногой, разбег, последний шаг длиннее); 

- комбинация прыжка, приземления и переход в бег (равновесие, координация); 

- бег с поворотами, подпрыгиванием. 

 

Техническая подготовка. 

       Техническая тренировка футболиста - это длительный процесс, связанный с рядом проблем, 

особенно в фазе перехода обучения технике в условиях соревнований. Соревновательная 

деятельность требует непрерывного совершенствования техники и ее регулирования со степенью 

физической, тактической и психосоциальной подготовки игрока. 

Отдельной проблемой является стабильность технической подготовки. "Футбольная техника 

стабильна только тогда, когда она постоянно и организованно обновляется". Известно широко 

распространенное мнение, что тренировка элементов футбольной техники строго связана с 

работой в младших категориях, а вот в работе с взрослыми футболистами этому важному сегменту 

не посвящено должного внимания, что, в конце концов, исключительно негативно отражается на 

качестве применяемых технических элементов в игре футболистов. 

         Не редкое явление, что при выполнении технического элемента доходит до отклонения от 

стандартных форм выполнения, что в свое время может перерасти в ошибку, которая приведет к 

неуспешной попытке. 

         Тренер должен постоянно контролировать игрока и при таких явлениях предпринимать 

соответствующие меры. 

Изучение конкретного технического приёма предполагает последовательное прохождение 

четырёх этапов обучения: 

1. Ознакомления с приёмом. 

2. Практического разучивания приёма в облегчённых, специально созданных условиях. 

3. Совершенствования выполнения приёма в разнообразных, в том числе и усложнённых 

условиях. 

4. Реализации изучаемого приёма в игровых условиях. 

Характеристика этапов овладения игровыми приёмами. 

 

 

№ и направленность этапа 

Характер формирования 

нервных процессов в ЦНС 

Преимущественное 

использование средств, 

методов и условий 

Создание представления об 

игровом приёме 

Восприятие и анализ системы 

движений 

Объяснение, показ, 

демонстрация наглядных 

пособий 

Практическое разучивание 

игрового приёма 

Генерализация и 

концентрация 

Расчленённое и целостное 

разучивание приёма в 

упражнениях с облегчёнными 



 
 

 

условиями 

 

Выполнение игрового приёма 

в разнообразных условиях 

Автоматизация Целостное выполнение приёма 

в различных сочетаниях с 

другими в условиях 

повышенных требований 

Реализация приёма в игровых 

условиях 

Помехоустойчивость к 

действию сбивающих 

факторов 

Выполнение игровых 

упражнений, участие в 

учебных и официальных 

матчах. 

 

         Под технической подготовкой спортсмена понимают обучение основам техники 

двигательных действий и совершенствование избранных форм спортивной техники (характерных 

для вида спорта), обеспечивающих достижение высоких спортивных результатов. Для построения 

процесса обучения технике футбола решающее значение имеет структура обучения 

специфическим двигательным действиям и составленная на её основе систематизация средств 

технической подготовки. 

       Техническая подготовка начинается с этапа обучения базовым элементам техники. На 

начальном этапе необходимо обучить технике ведения, остановок, передач мяча и простейшим 

финтам. Основными задачами на данном этапе выступают формирование логического, 

зрительного и двигательного представления о действии, мотивационной и кондиционной 

готовности к обучению. 

        Для формирования представления традиционно применяется объяснительно-иллюстративный 

тип обучения, метод проблемного изложения и частично-поисковый метод. Для формирования 

двигательного представления о техническом приеме ввиду малого возраста занимающихся 

рекомендуется использовать метод целостного обучения, т. к. уровень двигательных способностей 

часто не позволяет соединить отдельные приемы в техническое действие. При этом подбираются 

одноцелевые упражнения, которые выполняются в простых условиях: на месте или на малой 

скорости, без дефицита времени, без сопротивлений и т. д., благодаря чему формируются прочные 

навыки в стабильных условиях. Внимание занимающихся акцентируется на правильности 

выполнения технического приема, а не на его результативности. 

        Для детей, которые имеют низкий уровень координационных способностей и выполняют 

базовые приемы техники футбола с большим количеством ошибок, необходимо подобрать 

посильные упражнения, которые они смогут успешно выполнить с минимальным количеством 

ошибок. Данные подводящие упражнения должны быть направлены на освоение двигательной 

структуры технических приемов футбола. Их выполнение должно иметь высокую стабильность 

для формирования четкой двигательной модели. Чем больше положительных эффективных 

действий, тем больший успех обучения. 

Привыкание к контакту с мячом и развитие «чувства мяча». 

Привыкание к контакту с мячом на поверхности достигается применением определенных 

процессов, с помощью которых происходит развитие чувства мяча. 

       Это движение не естественное, поэтому его надо правильно выучить. 



 
 

 

С помощью различных упражнений происходит контакт разных частей стопы с мячом, при этом 

развивается чувство мяча, что облегчает освоить более сложные части футбольной техники. 

Чувство мяча связанно с кинетикой, нервно-мышечным строением, владением мяча и постановкой 

своего тела по отношению к мячу, ритмичностью этой взаимосвязи. 

Рассматривая вопрос первоначальной фазы в развитии координационных способностей, ловкости, 

точности и равновесия, структура тренировки должна быть насыщена упражнениями, которые 

стимулируют развитие указанных способностей. Программу развития всех видов 

координационных способностей нужно расширять движением с мячом посредством оригинальной 

программы, которая содержит свыше ста упражнений. Одновременно, эти упражнения являются 

основой изучения элементарной техники, которая по этому методу быстро усваивается, а затем 

легче и эффективней применяется в играх. 

        Комплекс упражнений на развитие координационных способностей делится на 3 сегмента: 

- с мячом в покое; 

- с мячом в движении; 

- с мячом в воздухе. 

         В ней более 120 оригинальных упражнений. Упражнения показали себя на практике как 

эффективные для развития ощущения мяча, развития ритма движения, частоты движения, 

скорости, равновесия и одновременно отлично себя зарекомендовали для подготовки и введения в 

тренировки отдельных элементов техник. 

         Для формирования двигательных представлений о способах выполнения базовых приемов 

техники применяются адекватные их содержанию подводящие упражнения, представляющие 

собой «методические лесенки», с помощью которых осваивают элементы приема, главным 

образом — его основное звено. В качестве подводящих упражнений широко применяются 

упражнения на «чувство мяча», направленные на формирование двигательного представления и 

координационной готовности к обучению техническим приемам. На основе простейших движений 

с мячом в дальнейшем будет строиться обучение более сложным техническим приемам по 

принципам от простого к сложному. 

Упражнения на «чувство мяча» развивают способность тонко дифференцировать выполняемые 

движения по кинетическим (пространственным, временным, пространственно-временным) и 

динамическим (величина мышечных усилий, распределение их во времени и пространстве) 

характеристикам, обеспечивая высокий уровень развития проприоцептивной чувствительности 

ног. 

С учетом характера технических действий с мячом выделяются три группы упражнений на 

развитие «чувства мяча»: 

- упражнения с перекатыванием мяча подошвой; 

- упражнения с толканием мяча; 

- упражнения с ударами по мячу. 

       Упражнения на развитие «чувства мяча» с перекатыванием мяча подошвой направлены на 

освоение в упрощенных условиях биомеханической структуры технических приемов, в которых 

действия с мячом производятся подошвой. Такими приемами являются некоторые виды остановок 

и ряд финтов. Упражнения с толканием мяча способствуют освоение биомеханической структуры 



 
 

 

технических приемов ведения. Одним из наиболее распространенных упражнений, направленных 

на развитие «чувства мяча» при ударе, является жонглирование. 

Бельгийскими специалистами предложен способ, при котором достигается большое количество 

выполненных ударов по мячу более контролируемым способом: удары наносятся по мячу, 

который игрок держит в сетке в руке перед собой. 

        Благодаря освоению двигательной структуры технических приемов через многократное 

выполнение положительных эффективных действий в упражнениях на «чувство мяча», игрок 

осваивает большое количество двигательных моделей, на основе которых в дальнейшем строится 

выполнение ударов по воротам, передач и остановок мяча. 

Поэтому основной задачей эксперимента являлось построение системы подводящих упражнений, 

направленных на освоение двигательной структуры базовых технических приемов в соответствии 

с требованиями для минимального возраста начального набора в спортивные школы по футболу. 

Начинать обучение «чувству мяча» наиболее целесообразно с катания мяча подошвой в виду того, 

что подошва является наиболее чувствительной частью стопы и контроль мяча ею отличается 

наибольшей управляемостью. Далее подбираются упражнения, которые направлены на развитие 

«чувства мяча» других частей стопы и на освоение моторной схемы технических приемов через 

близкие по своей структуре, но более простые упражнения. 

При правильном ведении мяча происходит толчок мяча, а не удар, внешней стороной подъема, 

поэтому в начале обучения ведению необходимо развить «чувство мяча» внешней части подъема 

для правильного контакта ноги с мячом. Далее осваивается сам толчок мяча на месте и в 

движении, однако и на этом этапе сохраняется необходимость использования подошвы. 

         Обучение разворотам подошвой заключается в перекате мяча подошвой к себе или назад в 

сочетании с поворотами занимающегося через разные стороны. 

Система подводящих упражнений, для обучения ведению мяча по прямой и разворотам подошвой: 

Двигать мяч по всей подошве вперед-назад не отрывая ноги от мяча 

Перекат мяча с подошвы на 

внешнюю сторону подъема и 

обратно не отрывая ноги от 

мяча 

Покатить мяч назад подошвой 

перед собой — повернуться и 

остановить его подошвой 

другой ноги 

 

Серединой подошвы двигать мяч 

по диагонали в сторону другой 

ноги вперед-назад 

 

Покатить мяч к себе 

подошвой — толкнуть мяч 

перед собой внешней 

стороной подъема 

(поочередно двумя ногами) 

 

То же, только одной ногой не 

отворачиваясь от мяча 

Тоже, только в конце остановка 

мяча внутренней стороной стопы 

 

Толкнуть мяч внешней 

стороной подъема — 

остановить подошвой (одной 

ногой, толкать на расстояние 

Покатить мяч назад подошвой 

за собой — остановить 

подошвой другой ноги 

 

Тоже, только в конце продлить 

движение мяча в сторону 

внутренней или внешней 

стороной стопы 



 
 

 

шага)  

 

Ведение мяча по прямой Развороты под себя подошвой Развороты в сторону от себя 

подошвой 

 

 

        Развитие «чувства мяча» внутренней стороны стопы благоприятно сказывается на 

дальнейшем обучении передачам и остановкам мяча данным способом. Начинают обучение с 

плавных толчков мяча после наступания подошвой, затем обучают перебросам мяча — легким 

ударам по мячу внутренними сторонами стопы двумя ногами поочередно. Ряд специалистов 

рекомендует совершенствовать технику разворотов именно после перебросов, так как данным 

способом достигается в разы большее касание мяча за тренировку. 

Перекаты мяча в различных направлениях схожи по своей моторной схеме с убираниями мяча 

внутренней и внешней стороной стопы. 

       Система упражнений для совершенствования «чувства мяча» внутренней стороны стопы, 

подводящих упражнений для обучения ведению и разворотам: 

Двигать мяч в стороны перекатом с внешней стороны стопы на подошву и далее на 

внутреннюю сторону стопы, не отрывая ноги от мяча 

 

Толкнуть подошвой в 

сторону от себя и не отрывая 

ноги от мяча остановить 

внутренней стороной стопы 

Ставить ногу с разных сторон мяча после касания мяча 

подошвой 

 

Тоже, только не остановить, а 

толкнуть к другой ноге 

внутренней стороной стопы 

Стоя боком перекаты мяча 

подошвой себе на ход по 

прямой дальней ногой 

Перекаты вперед в сторону 

двумя ногами поочередно с 

продвижением вперед 

Перебросы мяча между ног Стоя боком перекаты мяча 

подошвой себе на ход по 

прямой ближней ногой 

Стоя боком перекаты мяча 

подошвой себе на ход по прямой 

ближней ногой 

Совершенствование «чувства 

мяча» внутренней стороны 

стопы для выполнения 

остановок и передач мяча 

Перекаты вокруг себя 

поочередно двумя ногами 

Ведение мяча внутренней и 

внешней стороной стопы 

 

 Развороты внутренней и 

внешней стороной стопы 

 

 

      Выполнение ударов с мячом в сетке позволяет добиться выполнения большого количества 

ударов по мячу более управляемым способом, по сравнению с традиционным набиванием мяча. 

 



 
 

 

Система подводящих упражнений с мячом в сетке для обучения удару  

по мячу: 

Удар подъемом — остановка мяча подошвой 

Удары подъемом поочередно двумя ногами 

Удары в стороны с остановками мяча (все внутренними сторонами стопы) 

Удары в стороны поочередно двумя ногами внутренними сторонами стопы 

Удар внутренней стороной стопы вперед — остановка мяча подошвой 

Удар внутренней стороной стопы вперед — остановка мяча внутренней стороной стопы 

Поочередно двумя ногами удары внутренними сторонами стопы 

 

       Выполнение разворотов подошвой в прыжке является эффективным средством ведения 

соревновательной борьбы. Начинают обучение с простых наступаний на мяч, затем смена ноги 

происходит в безопорном положении. Далее обучают убирать мяч подошвой от противника в 

различных направлениях в зависимости от его положения. Следующим шагом является обучение 

сочетать развороты подошвой с другими приемами техники футбола. 

       Система подводящих упражнений для обучения разворотам подошвой с прыжком: 

Наступать на мяч поочередно двумя ногами 

Наступать на мяч поочередно двумя ногами, смена ноги в прыжке 

Подошвами катить мяч от одной ноги к другой стоя на месте 

Подошвами катить мяч от одной ноги к другой, смена ноги в прыжке 

Прыжки на одной ноге вперед, назад и вокруг себя, двигать мяч носком другой ноги. 

 

      Обучение финтам следует начинать после обучения элементам техники, входящих в состав 

финтов. В таблице курсивом указаны упражнения, на основе которых строится обучение финтам. 

 

Система подводящих упражнений для обучения финтам: 

Толкнуть мяч внешней 

стороной подъема — 

остановить подошвой (одной 

ногой, толкать на расстояние 

одного шага) 

Перекаты вперед в сторону 

двумя ногами поочередно с 

продвижением вперед 

Двигать мяч по всей подошве 

вперед-назад не отрывая ноги от 

мяча 

Толкнуть мяч вперед внешней 

стороной подъема — 

остановить подошвой (смена 

ноги) 

Убирания мяча в стороны 

внешними сторонами стопы 

поочередно двумя ногами 

Подошвой покатить мяч за 

опорную ногу — покатить в 

сторону внутренней сторону 

стопы 



 
 

 

Толкнуть мяч вперед внешней 

стороной подъема — 

подошвой покатить мяч к 

другой ноге 

Убирание мяча в сторону 

внешней стороной стопы — 

переступить этой же ногой за 

мяч (смена ноги) 

 

Толкнуть мяч в сторону 

внешней стороной подъема — 

подошвой покатить мяч к 

другой ноге (смена ноги в 

прыжке) 

Ложный шаг в одну сторону — 

убирание мяча внешней 

стороной стопы в другую 

Убирание мяча подошвой под 

себя с продлением движения 

мяча внешней стороной 

стопы 

Махи ногой перед мячом 

поочередно двумя ногами 

 Мах ногой перед мячом — 

убирание мяча внешней 

стороной стопы другой ноги в 

противоположную сторону 

 

Основные направления процесса совершенствования техники игры. 

Совершенствование техники футбольной игры тесно связано с процессом обучения в свое время 

логическое продолжение процесса изучения, только в других более усложнённых условиях. 

Несмотря на это, практика показала, что данный процесс имеет определенные специфические 

свойства, а так же и свои методы и процедуры. 

Всегда надо иметь в виду, что ни один из тех методов и процедур нельзя использовать как 

"рецепт", соответственно "методический" закон, который не подлежит изменениям и 

дополнениям. Всегда надо отталкиваться от предположения, что процесс тренировок постоянно 

изменяется, в зависимости от опыта, научных знаний и требований современной игры. На 

основании предыдущих опытов, можно увидеть, что некоторые методы и процедуры в процессе 

тренировки, подтвердили свое значение на практике. 

       Метод усложнения внешних факторов: 

Этот метод реализуется с помощью целого ряда специфических методических процедур: 

- противодействие полуактивного противника игроку с мячом; 

- использование тяжелых положений в начале выполнения упражнений; 

- выполнение элементов техники с максимальной скоростью и точностью; 

- выполнение технического элемента в ограниченном пространстве; 

- выполнение комбинации нескольких технических элементов, на время и др. 

Метод выполнения упражнений в разных состояниях организма: 



 
 

 

Данный метод включает следующие методические приёмы: 

- выполнение упражнений в состоянии усталости; 

- выполнение упражнений в состоянии сильного эмоционального напряжения; 

- выполнение упражнения в постоянном и случайном исключении зрительного контроля; 

- выполнение упражнений в ряде предварительных условий; 

- выполнение упражнений в ряде ситуационных обстоятельств. 

Техника усваивается постепенно и систематически. Программа работы должна соответствовать 

возрасту и возможностям юных футболистов: с новичками начинается обучение элементов 

техники футбольной игры; 

- начинающие в младшем возрасте усваивают элементарную технику методом обучения; 

- в кадетском возрасте заканчивается обучение и начинается процесс тренировок 

(совершенствования) динамической техники; 

- в юниорском периоде должна совершенствоваться элементарная техника; 

- в старшем возрасте, наряду с сохранением и улучшением, необходимо ставить акцент на 

мастерстве и максимальной автоматизации техники. 

        Главную роль в обучении и совершенствовании техники должны играть 

- основные (базовые) элементы техники: 

- удары по мячу (ведение, передача, удары в ворота); 

- обработка мяча и основные виды отбора мяча у противника. Остальные технические элементы 

составляют отношение (70%:30%). 

Таким методом работы достигается максимальная рациональность технической подготовки. 

Тенденция заключается в том, чтобы, как можно больше включать в техническую подготовку 

ситуационных упражнений, соответствующих условиям игры в самом матче. 

       В футболе важна утилитарная (применимая) техника, никак не "цирковая", которая сама по 

себе привлекательна, а это значит, техника должна быть полезна в игре. 

Методические указания в обучении технических элементов: 

- объяснение роли данного технического элемента в игре; 

- демонстрация технического элемента; 

- свободное выполнение; 

- выполнение с коррекцией. 

      С детьми до 12 лет работа проводится фронтально (всё и постоянно), без разделения на 

периоды. В работе используются известные методы: 

- метод повторения; 

- метод упражнений в форме игры; 

- метод соревнований. 



 
 

 

       После 14 лет, работа проводится исключительно методом тренировок, где выделяется 3 

периода: 

- подготовительный; 

- состязательный; 

- переходный. 

       Обязательна всесторонняя физическая подготовка с особым акцентом на развитие: 

- скоростных качеств; 

- координации; 

- взрывной силы. 

 

Содержание тематики теоретической подготовки. 

1. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни человека, 

профилактики наркомании и вредных привычек (табакокурения, алкоголизма и др.) 

Понятия «физическая культура», «спорт», «здоровье», «образ жизни». Физическая культура как 

компонент общей культуры. Социальные функции спорта. Физиологические основы деятельности 

систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках. Возможности 

их развития и совершенствования средствами гандбола. Негативное влияние наркотических 

средств, табака и алкоголя на темпы развития и эффективность функционирование систем 

организма. 

 

2. Состояние и развитие футбола в России и мире 

История возникновения и развития футбола и его разновидностей (мини- и пляжного) в мире. 

Футбол на Олимпийских играх. Современное состояние и тенденции развития игры. Появление и 

развитие футбола в России. Достижения российских спортсменов на международной арене. Итоги 

и анализ выступления сборных национальных, молодежных, юниорских и клубных команд в 

международных соревнованиях. Проблемы футбола России и перспективы их разрешения. 

Появление и развитие футбола Чувашии. Спортивные достижения Чувашских клубов. 

Международные, федеральные и региональные органы управления развития футбола. 

 

3. Профилактика травматизма, гигиенические требования к местам проведения занятий, 

спортивному оборудованию, инвентарю и спортивной одежде 

Правила поведения на занятиях и во время соревнований. Разминка футболиста, ее содержание, 

продолжительность и последовательность выполнения упражнений. Спортивный инвентарь, 

оборудование, тренажеры. Устройство, установка, правила использования. Площадки для игры в 

классический, мини- и пляжный футбол. Гигиенические и противопожарные требования к 

покрытию, освещению и оборудованию. Спортивная экипировка для занятий в закрытых 

помещениях и на открытых площадках. 

Понятие о гигиене и санитарии. Влияние на организм занимающихся различных гигиенических и 

естественно-средовых факторов. Гигиенические требования к местам занятий и соревнований, 



 
 

 

одежде и обуви занимающихся. Биологические факторы внешней среды и профилактика 

инфекционных заболеваний. Гигиена питания. Гигиенические средства восстановления и 

повышения работоспособности спортсменов. 

 

4. Двигательные умения и навыки, физические качества, физическая нагрузка 

Двигательные умения и навыки: значение терминов, физиологические механизмы и 

закономерности формирования. Физические способности и физические качества. Понятие силы. 

Строение и функции мышц. Сила: статическая, динамическая, взрывная (скоростно-силовая). 

Понятие быстроты. Двигательная реакция. Быстрота одиночного движения. Частота движений. 

Понятие гибкости. Подвижность в суставах и факторы ее лимитирующие. Понятие ловкости 

(координационных способностей). Виды проявления ловкости (равновесие, точность, время 

овладения движением). Утомление и его типы. Понятие выносливости. Физиологическая основа 

выносливости. Общая и специальная выносливость. Понятие нагрузки. Тренировочные и 

соревновательные нагрузки футболистов. Классификация нагрузок М.А. Годика 

(специализированность, направленность, координационная сложность, величина). Компоненты 

нагрузки (характер упражнений, интенсивность их выполнения, продолжительность работы, 

длительность и характер интервалов отдыха). 

 

5. Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств 

Дидактические принципы обучения (сознательности, активности, доступность, систематичность, 

наглядность и др.). Этапы овладения приемами игры и их характеристика. Методы и средства 

обучения игре. Характеристика и классификация физических упражнений. Физиологические 

механизмы и закономерности воспитания физических качеств. Средства и методы воспитания 

силовых, скоростных, координационных способностей, гибкости и выносливости. 

 

6. Контроль физического развития, функционального состояния и физической подготовленности, 

техники выполнения упражнений и режимов физической нагрузки 

Виды контроля: оперативный, текущий, этапный. Диагностика физического развития и 

функционального состояния. Двигательные тесты и процедура тестирования физической 

подготовленности. Значение и содержание врачебного контроля. Самоконтроль в процессе 

занятий спортом. Содержание и методика ведения дневника самоконтроля. Критерии физического 

развития, функционального состояния, физической подготовленности и техники выполнения 

упражнений. Нормативные требования к функциональному состоянию и физической 

подготовленности футболистов на различных этапах становления спортивного мастерства. 

Параметры и методика регистрации выполняемой физической нагрузки. 

 

7. Система и технологии спортивной подготовки футболистов 

Компоненты системы подготовки спортсменов и их характеристика. Организующая, 

контролирующая и тренирующая функции системы соревнований. Нагрузка соревновательного 

упражнения футболистов различных амплуа. Основы и структура спортивной тренировки. 

Характеристика содержания, средств и методов. Виды подготовки и их характеристика. Система 



 
 

 

вне соревновательных и вне тренировочных факторов: режим дня, режим питания, организация 

восстановительных процессов, фармакологические и гигиенические средства восстановления. 

 

8. Основы техники и тактики футбола 

Техника футбола и ее классификация. Техника выполнения игровых приемов. Структура и 

биомеханические характеристики приемов игры. Разнообразие и надежность техники. Просмотр 

кинограмм и видеозаписей выполнения приемов игры. Понятие, элементы и содержание тактики. 

Понятие игровой ситуации и их градация. Структура тактического действия. Классификация 

тактики. Основные тактические взаимодействия в нападении и защите. Расстановки и функции 

игроков в футболе. Просмотр видеозаписей игры высококвалифицированных команд. 

 

9. Правила игры в футболе и мини-футболе 

Основные правила футбола. Продолжительность игры для разных возрастных групп. Требования к 

экипировке и внешнему виду играющих. Игра мячом. Борьба с соперником. Наказание за 

нарушение правил игры. Правила выполнения (начального, углового, бокового, свободного, 

штрафного). Игра голкипера. Правила замены игроков. Основные правила мини-футбола. 

 

10. Установка на игру и разбор ее результатов 

Особенности состава и соревновательной деятельности команды соперника. Используемые им 

атакующие и оборонительные построения и взаимодействия. Специфика игры ведущих игроков 

соперника. Рациональные пути противодействия успешной игре конкретной команде соперника и 

отдельным ее игрокам. Исходные и возможные тактические построения и взаимодействия в 

конкретном матче. Игровые задания отдельным игрокам команды. Анализ выполнения игроками и 

командой полученных заданий (включая статистический). Степень реализации собственного 

игрового потенциала. Оценка достигнутых результатов. 

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки 

   Приоритетными направлениями психологической подготовки служат: 

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств; 

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

- совершенствование быстроты реагирования; 

- совершенствование специализированных умений; 

- регулировка психической напряженности; 

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

- управление стартовыми состояниями; 

- создание благоприятного психологического климата в команде. 



 
 

 

       В общении со спортсменами следует придерживаться доброжелательного, слегка ироничного 

тона. Рекомендуется, чтобы поощрительные замечания превалировали над наказаниями при 

рациональном соотношении между ними 70-80% на 20-30%. 

 

Продолжительность восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после 

напряжённой мышечной работы (О.М. Мирзоев). 

 

Процессы Время восстановления 

Восстановление О2 – запасов в организме 10-15с 

Восстановление алактатных анаэробных резервов в мышцах 2-5мин 

 

Оплата алактатного О2 - долга 3-5 мин 

Устранение молочной кислоты 0,5-1,5ч 

Оплата лактатного О2 - долга 0,5-1, 5ч 

Ресинтез внутримышечных запасов гликогена 12-48ч 

Восстановление запасов гликогена в печени 12-48ч 

Усиление индуктивного синтеза ферментных и структурных 

белков 
12-72ч 

 

       Выделяют педагогические (методические), психологические и медико-биологические средства 

восстановления. Педагогические средства следует считать наиболее действенными, поскольку, 

какие бы эффективными медико-биологические и психологические средства не были бы, они 

могут рассматриваться только как вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и 

повышению спортивных результатов только при рациональном построении тренировки. 

       Педагогические (методические) средства восстановления базируются на грамотной 

организации и построении тренировочного процесса и включают: 

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям организма занимающихся: 

- рациональное сочетание общих и специальных средств; 

- оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-,мезо- и макро-циклов; 

- широкое использование переключений деятельности спортсмена; 

- введение восстановительных микроциклов; 

- рациональное построение общего режима жизни; 

- правильное построение отдельного тренировочного занятия; 

- создание эмоционального фона тренировки; 



 
 

 

- грамотно подобранное содержание разминки и заключительной части занятия; 

- использование активного отдыха и расслабления. 

      К психологическим средствам восстановления относят: 

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения); 

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и коллективная); 

- психогигиену (разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных 

эмоций). 

      Среди современных психологических средств следует выделить психическую саморегуляцию 

– воздействие спортсмена на самого себя с помощью слов и соответствующих мысленных образов 

по двум направлениям: самоубеждение и самовнушение, а также воздействие музыки и 

цветомузыки. Однако, эти средства очень индивидуальны. 

Медико-биологические средства восстановления включают: 

- гигиенические (рациональный режим дня, полноценный сон и отдых, состояние одежды, 

оборудования, инвентаря); 

- физические (массаж, баня, гидропроцедуры, электропроцедуры, световое облучение, гипероксия, 

магнитотерапия, ультразвук, лазер, фонофорез и др.); 

- сбалансированное по составу, энергии, соответствующее характеру нагрузки, климатическим и 

погодным условиям питание; 

- фармакологические (энергетики, вещества пластического действия, витамины и минеральные 

вещества, адаптогены, гепатопротекторы, вещества стимулирующие кроветворение, 

иммунокорректоры, антиоксиданты, согревающие, обезболивающие и противоспалительные 

процедуры). 

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима тренировочных занятий. Для 

обеспечения срочного восстановительного эффекта необходимо соблюдать следующие 

требования: 

- при небольшом перерыве между тренировками (4-6 часов) восстановительные процедуры 

целесообразно проводить сразу после тренировки; 

- средства общего и глобального воздействия должны предшествовать локальным процедурам; 

- не следует длительное время использовать одно и то же средство, причём средства локального 

воздействия нужно менять чаще, чем средства общего воздействия; 

- в сеансе восстановления не рекомендуется более трёх разных процедурах. 

Учебно-тематический план приведен в приложении № 4 к программе. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» относятся. 



 
 

 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол», содержащим в своем 

наименовании: слово «футбол», основаны на особенностях вида спорта 

«футбол» и его спортивных дисциплин. 

 Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «футбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения 

их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «футбол» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «футбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки):  

футбольное поле; 

игровой зал; 

тренировочный спортивный зал; 

тренажерный зал; 

раздевалки, душевые; 

медицинский пункт, оборудованный в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  



 
 

 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

оборудование и спортивный инвентарь, необходимый  

для прохождения спортивной подготовки; 

спортивная экипировка; 

проезд к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

питание и проживание в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимы  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х5 м)  

штук 4 

3.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 4 

4.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1х2 м или 1х1 м) 

штук 8 

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

6.  
Манекен футбольный (для отработки ударов  

и обводки) 
комплект 1 

7.  
Насос универсальный для накачивания мячей  

с иглой 
комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойка для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11.  Свисток штук 
на тренера-

преподавателя 
                                                           
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 
 

 

1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

13.  Фишка для установления размеров площадки  штук 
на группу 

50 

14.  Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15.  Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16.  
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 

17.  
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

18.  Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 

19.  Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20.  Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

21.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м)  

штук 2 

22.  
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 

на тренера-

преподавателя 

1 

23.  Мяч для мини-футбола штук 
на группу 

14 

 

Спортивная экипировкой 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 

 



 
 

 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Брюки тренировочные 

для вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2.  Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 2 1 

3.  

Костюм ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный  

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Перчатки футбольные 

для вратаря 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

7.  
Свитер футбольный для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Форма игровая (шорты  

и футболка) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



 
 

 

9.  
Футболка тренировочная 

с длинным рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

10.  
Футболка тренировочная 

с коротким рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

11.  Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

12.  Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

13.  Бутсы футбольные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

14.  
Обувь для мини-футбола 

(футзала) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 



 
 

 

Мяч футбольный 

(размер № 3) 
штук на группу 14 - - - - - - 

Мяч футбольный 

(размер № 4) 
штук на группу - 14 14 12 - - - 

Мяч футбольный 

(размер № 5) 
штук на группу - - - - 12 6 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы:  

 Для решения определенных выше задач в спортивной школе имеются 

необходимые условия: профессионально подготовленный коллектив, хорошая и 

постоянно развивающаяся учебно-материальная база, достаточно стабильные 

результаты деятельности спортивной школы.  

 БУ ДО «СШ по футболу» укомплектован тренерско-преподавательскими 

кадрами. Тренерско-преподавательский коллектив стабилен. Средний возраст 

тренеров-преподавателей составляет 50 лет. Для проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися);  

 - уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку в 

БУ ДО «СШ по футболу» должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№ 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 Информационно-методические условия реализации Программы обеспечиваются 

современной информационно-образовательной средой (ИОС), 

включающей: 

– комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы; 

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное 

оборудование, коммуникационные каналы; 

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в 

современной информационно-образовательной среде. 



 
 

 

 Функционирование информационной образовательной среды спортивной школы 

обеспечивается средствами информационно-коммуникационных технологий и 

квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих. 

Основными структурными элементами ИОС являются: 

– информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях; 

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

– вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура; 

– прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и 

финансово-хозяйственную деятельность образовательной организации (бухгалтерский 

учет, делопроизводство, кадры и т. д.). 

 Важной частью ИОС является официальный сайт спортивной школы в сети 

Интернет, на котором размещается информация о реализуемых Программах, 

Федеральных стандартах спортивной подготовки, материально-техническом 

обеспечении образовательной деятельности по спортивной подготовке и др. 

 Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей 

образовательную деятельность по спортивной подготовке, должна обеспечивать: 

– информационно-методическую поддержку образовательной деятельности по 

спортивной подготовке; 

– планирование образовательной деятельности по спортивной подготовке и ее 

ресурсного обеспечения; 

– проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности; 

– мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности по 

спортивной подготовке; 

– мониторинг здоровья обучающихся; 

– современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации; 

– дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), тренеров-преподавателей, 

органов, осуществляющих управление в сфере образования и спорта, 

общественности), в том числе с применением дистанционных 

– дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную 

деятельность по спортивной подготовке с другими образовательными организациями, 

учреждениями культуры, здравоохранения, досуга, службами занятости населения, 

обеспечения безопасности жизнедеятельности. 

 В целях обеспечения реализации образовательной программы по спортивной 

подготовке в спортивной школе формируется методический кабинет. 

 С целью создания широкого, постоянного и устойчивого доступа всех 

участников образовательных отношений к любой информации, связанной с 

реализацией дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

достижением планируемых результатов, спортивной школой обеспечивается 

функционирование школьного сайта, внутренней (локальной) сети, внешней (в том 

числе глобальной) сети. 

 Интернет-ресурсы: 



 
 

 

 Официальный сайт Министерства просвещения РФ [Электронный ресурс]. URL: 

https://edu.gov.ru 

 

 

 Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

 Официальный сайт Министерства образования и молодежной политики 

Чувашской Республики [Электронный ресурс]. URL: https://obrazov.cap.ru 

 Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта Чувашской 

Республики [Электронный ресурс]. URL: https://sport.cap.ru 

 Официальный сайт Российского Футбольного Союза [Электронный ресурс]. 

URL: https:// https://rfs.ru/ 

 Официальный сайт научно-теоретических журналов «Теория и практика 

физической культуры», «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» 

[Электронный ресурс]. URL: http://www.teoriya.ru/ru 

 Официальный сайт Российского антидопингового агентства "РУСАДА". 

[Электронный ресурс]. URL: https://rusada.ru/education/online-training/ 

 Нормативные документы: 

 1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012г. № 273-ФЗ. 

 2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007г. № 329-ФЗ. 

 3. Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» от 03.08.2022г. № 634. 

 4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

утвержденный приказом Минспорта России от 16.11.2022г. № 1000. 

 5. Устав и локальные акты БУ ДО «СШ по футболу». 

 

 Методическое обеспечение: 

1. Гриндлер К., Х. Пальке, Х. Хеммо. Физическая подготовка футболистов. ФиС, 

1976 г. 

2. Гриндлер К., Х. Пальке, Х. Хеммо. Техническая подготовка футболистов. ФиС, 

1976 г. 

3. Качалин Г.Д. Тактика футбола. ФиС, 1986 г. 

4. Козловский В.И. Юный футболист. ФиС, 1974 г. 

5. Лаптев А.П. Режим футболиста. ФиС, 1983 г. 

6. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. ФиС, 1988 г. 

7. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена, 2-е изд. ФиС, 1970 г. 

8. Правила соревнований. Футбол. ФиС, 1987 г. 

9. Савина С.А. Футболист в игре и на тренировке. ФиС, 1975 г. 

10. Симаков В.И. ФУТБОЛ. Комбинации в парах. ФиС, 1980 г. 

11. Фокин Е.В. Игра вратаря. ФиС, 1967 г. 

12. Штундер Х., Вольф В. Тренировка футболистов. Сборник упражнений. ФиС, 

1970 г. 

https://edu.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://obrazov.cap.ru/
https://sport.cap.ru/
https://rfs.ru/
http://www.teoriya.ru/ru
https://rusada.ru/education/online-training/


 
 

 

13. Вопросы отбора и комплектование сборных юношеских команд по футболу. 

Волгоград 1985г. 

14. Физиология человека. ФиС, 1984 г. 

15. Методические рекомендации РФС по подготовке футболистов Поурочная 

программа подготовки юных футболистов 6–9 лет. 

16. Методические рекомендации РФС по подготовке футболистов Поурочная 

программа подготовки юных футболистов 10–14 лет. 

17. Методические рекомендации РФС по подготовке футболистов Поурочная 

программа подготовки юных футболистов 15–17 лет. 

18. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. Поурочная программа подготовки 

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

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

М.: Советский спорт, 2010. 

20. Котенко Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных футболистов // 

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

21. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: Олимпия; 

Человек, 2007. 

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

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

2010. 

24. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. ФиС, 1991 г.  



 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5 1,9 2,5  2,9 3,8 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 4 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая подготовка  45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5. Тактическая подготовка 1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6. Теоретическая под готовка 1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

7. Психологическая  подготовка 1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 



 
 

 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3-5 3-5 2-4 8-11 8-11 8-11 

9. Инструкторская практика - - 2-3 2-3  3-4 2-3 

10. Судейская практика - - 2-3 2-3  3-4 2-3 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3-5 3-5 2-4 8-11 8-11 8-11 

12. 
Восстановительные 

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

Общее количество часов в год       

 

 

 



 

 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол» 
 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течение года 



 
 

 

 

 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

В течение года 



 
 

 

достижению спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

  



 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 
 

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

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальный 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа/фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»") 

 

 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет 2-3 препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА» 

:http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

по 

назначени

ю 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 



 

 

 

5.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА  
1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https//newrusada.triagonal.net 

 

6. Родительское 

собрание 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» 

 

Собрание можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации (приложение №3 и №4) 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета и 2-3 фото 

 

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушения 

антидопинговых 

правил», 

Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1-2 раза в 

год 

 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

 

 
1.Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Обязательное предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа,фото/видео 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https//newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» 

1-2 раза в 

год 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил" 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

5.Родительское 

собрание  

Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» 

 

Собрание можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации (приложение №3 и №4) 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета и 2-3 фото 



 

 

 

 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https//newrusada.triagonal.net 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг 

контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

 
 



 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7-12 лет на портале-образования РУСАДА с 2022 года доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на 

портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

              Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющую спортивную подготовку. 

 

 Определения терминов 

 Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

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

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирной антидопинговым кодексом и (или) 

международными стандартами. 

 

 Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

 

 ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 

 

 Внесоревновантельный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. 

 

 Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

 



 

 

 

 Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

 

 Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

 

 Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

 

 РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

 

 Соревновательный период – любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация 

имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 

и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренные в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

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

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

 

 

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

• Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

• Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

• Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение таких задач: 

• Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 



 

 

 

• Опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 

распространении допинга в большом спорте  и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс. 

•  Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 

• Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 

из ступенек на пути к достижению жизненных успехов. 

• Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц. 

•  Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств. 

• Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 

 

       К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного 

мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, 

механические факторы, фармакологические средства ограниченного 

использования, а также пищевые добавки и вещества. 

       К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются 

контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По 

фармакологическому действию допинги делятся на пять классов: 

- психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.); 

- наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил и 

др.); 

- анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, 

ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические: 

- пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин); 

- бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и 

др.); 

- диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, 

верошпирон и др.). 

       Допинги являются биологически активными веществами, выделенными из 

тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. 

Многие допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других 



 

 

 

заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со 

спортивным врачом во избежание неприятностей при допинг контроле. 

Биологическое действие в организме отдельных классов допингов 

разнообразно. Так, психостимуляторы повышают спортивную деятельность 

путем активации деятельности ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, что улучшает энергетику и сократительную активность скелетных 

мышц, а также снимают усталость, придают уверенность в своих силах, однако 

могут привести к предельному напряжению функций этих систем и 

исчерпанию энергетических ресурсов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы ≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 



 

 

 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 



 

 

 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 



 

 

 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 



 

 

 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 


