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Пояснительная записка 
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ФУТБОЛ (англ. football, от foot — нога и ball — мяч) - спортивная командная игра, цель 

которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника и  не пропустить в свои, 

используя индивидуальное ведение и передачи мяча партнерам ногами, головой и другими 
частями тела, кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов. 

По популярности и распространённости на планете футбол является игровым видом спорта 

номер один, членами международной федерации футбола (FIFA) являются 208 национальных 

футбольных федераций. Во многих странах эта игра является частью национальной культуры и 

объектом национальной гордости, что во многом определяет тот уровень интереса, который 

проявляется к футболу и тем процессам, которые его окружают во всем мире. 
       Эта игра имеет огромный ряд особенностей и преимуществ, которые делают ее такой 

популярной. Футбол общедоступен. Для того чтобы в него играть, нужны только мяч, любая 

ровная площадка и ворота. Поэтому многие профессиональные игроки еще в детстве начали свой 

путь с «дворового» футбола. В эту игру может играть каждый, она проста и в то же время 

интересна и зрелищна. 
        В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат,  укрепляются 

мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. Развиваются ловкость, 

координация, быстрота реакции, игровое мышление, повышаются скоростно-силовые 

характеристики и выносливость, укрепляются морально-волевые качества игрока. 
        Футбол — это, прежде всего, командная игра, где исход встречи зависит не столько от 

каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками взаимодействовать  друг с 

другом. Успех команды также зависит от скоростных и скоростно-силовых способностей 

футболистов,  умения делать грамотные передачи, видеть партнера по команде и молниеносно 

принимать решения. Но футбол основан  не только на командных взаимодействиях и тактике, но 

и на индивидуальной технике каждого игрока, умения нанести удар, обвести противника, 

обыграть соперника. Все эти качества требуют огромной физической и технической 

подготовленности и нарабатываются путем  многолетних тренировок.   
Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) разработана на основе 

Федерального закона « Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ 

(часть 4 ст. 84), требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

футбол (Приказ Минспорта РФ от 27.03.2013 года № 147), особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта (Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 года № 1125), 

нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных школ, 

основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной тренировки, 

результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы детско-юношеских 

спортивных школ.  
Программа  имеет следующую структуру: 

 титульный лист; 
 пояснительную записку; 
 учебный план; 
 методическую часть; 
 систему контроля и зачетные требования; 
 перечень информационного обеспечения. 

Основными задачами реализации Программы являются: 
 отбор одаренных детей; 
 создание условий для их физического образования, воспитания и развития; 
 формирование знаний, умений и навыков в области физкультуры и спорта; 
 формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании; 
 выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте; 
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 подготовка к поступлению в организации, реализующие профессиональные 

образовательные программы в футболе; 
 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки; 
 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся; 
 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации. 

 
Программа: 
1) содержит следующие предметные области: 

 теория и методика физической культуры и спорта; 
 общая физическая подготовка; 
 избранный вид спорта; 
 специальная физическая подготовка. 

2) учитывает особенности подготовки обучающихся по футболу, в том числе: 
 вариативность тренировочного процесса в соответствии со спецификой футбола при 

возрастании тренировочных нагрузок в относительно короткие временные циклы и в 

сочетании с моделированием различных игровых соревновательных режимов; 
 постепенное увеличение соотношения между общей и специальной физической 

подготовкой в сторону специальной на этапах  обучения; 
 большой объем соревновательной деятельности. 

Результатом освоения Программы по футболу является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
 в области теории и методики физической культуры и спорта: 
 история развития избранного вида спорта; 
 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных 

видов спорта,  требования,  нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по футболу; федеральные стандарты спортивной подготовки по 

футболу;  общероссийские антидопинговые правила,  утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 
 основы спортивной подготовки; 
 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
 гигиенические знания, умения и навыки; 
 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
 основы спортивного питания; 
 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
 требования техники безопасности при занятиях футболом. 
 в области общей физической подготовки: 
 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

футболом; 
 освоение комплексов физических упражнений; 
 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 
 в области футбола: 
 овладение основами техники и тактики футбола; 
 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
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 развитие специальных психологических качеств; 
 обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры; 
 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 
 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по футболу. 
 в области специальной физической подготовки: 
 развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 
 повышение индивидуального игрового мастерства; 
 освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 
 повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 

В процессе реализации Программы по футболу  предусмотрено следующее соотношение 

объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной 

подготовки по футболу по отношению к общему объему учебного плана: 
 

Разделы спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

1 год свыше 

года до 2 лет свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 13 14 16 17 

Специальная физическая 

подготовка (%) 4 6 9 10 

Техническая подготовка 

(%) 45 40 30 20 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

9 10 11 11 

Технико-тактическая 

(интегральная) 

подготовка (%) 
25 24 27 34 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика (%) 
4 6 7 8 

 
 самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного 

плана; 
 организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных 

соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, 

проводимых на территории Ростовской области и Российской Федерации; 
 организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-

спортивными организациями; 
 построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также 

национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации. 
I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 
Нормативная часть программы определяет основные требования по ее структуре и 

содержанию: по возрасту, численному составу занимающихся, объему отдельных видов 

подготовки (теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, 
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футбол, специальная физическая подготовка) и нагрузок разной направленности, а также по 

структуре многолетней подготовки юных футболистов.  
 

1. Структура системы спортивной подготовки футболистов. 
 

          Спортивная подготовка футболистов —  многолетний целенаправленный процесс, 

представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность 

задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. Для реализации 

многолетней спортивной подготовки футболистов в спортивной школе разработана данная 

предпрофессиональная программа спортивной подготовки. 
 Изучение программного материала рассчитано на трех этапах спортивной подготовки: 

начальной подготовки, тренировочном (этапе спортивной специализации) и этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки спортивные школы используют систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 
       Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей с целью ориентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 

виду спорта футбол; 
в) просмотр и отбор  перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 
Этап начальной подготовки. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-
оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики футбола, 

выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 
Тренировочный этап. На этом этапе формируется группа учащихся на конкурсной основе из 

здоровых детей, прошедших необходимую подготовку в течение 3 и более лет и выполнивших 

приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения 

на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных 

нормативов по общефизической и специальной подготовке 
   
     Результатом реализации Программы являются: 
А) на этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
 освоение основ техники по виду спорта футбол; 
 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
 укрепление здоровья спортсменов; 
 отбор перспективных юных спортсменов для  дальнейших занятий по виду спорта 

футбол. 
Б) На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 
 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта футбол; 
 формирование спортивной мотивации; 
 укрепление здоровья спортсменов. 

 
 
 

2. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для 
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зачисления на этапы спортивной подготовки,  минимальное и максимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах этапов спортивной 

подготовки по футболу. 
 

Этап спортив-
ной        

подготовки 
Период 

Продолжи-
тельность  

этапов  
(в годах) 

Минималь-
ный возраст 

для   
 зачисления  
в   группы 

(лет) 

Оптимальный 

количест-
венный состав 

группы 
   (человек) 

 

Максимальный 

количест-
венный состав 

группы 

(человек) 

Этап начальной     
     подготовки        

до одного 

года 
3 года 

8 16 25 

свыше 

одного 

года 
9 14  20 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)        

начальной 

специали-
зации 

2 года  10 12 14 

углублен-
ной 

специали-
зации 

3 года   12 10 12 

 
Прием на обучение по образовательным программам в области физической культуры и 

спорта проводится на основании разрешения врача-педиатра (предоставление справки) и 

результатов индивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих 

необходимые для освоения соответствующей образовательной программы способности в 

области физической культуры и спорта, в порядке, установленном Минспортом России по 

согласованию с Минобрнауки России. 
Особенностями проведения индивидуального отбора занимающихся, а также 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся, являются: 
 перевод обучающихся на этап  реализации образовательной программы осуществляется 

на основании результатов промежуточной аттестации и с учетом результатов их 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по избранному виду спорта; 
 по окончании обучения по дополнительным предпрофессиональным программам в 

области физической культуры и спорта выпускнику выдается документ, образец которого 

устанавливается локальным нормативным актом образовательной организации. 
ДЮСШ обеспечивает непрерывный тренировочный процесс с занимающимися с учетом 

следующих особенностей: 
 сроки начала и окончания тренировочного процесса определяются с учетом сроков 

проведения физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, в которых 

планируется участие занимающихся с 01 сентября текущего года по 31 августа 

следующего года; 
 набор (индивидуальный отбор) занимающихся осуществляется с осени, не позднее 15 

сентября текущего года.  
Тренировочный процесс в образовательной организации ведется в соответствии с годовым 

учебным (тренировочным) планом (далее – учебный план), рассчитанным по дополнительным 

предпрофессиональным программам (в соответствии с ФССП к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по данным программам. 
 
 

3. Режим учебно-тренировочной работы 
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Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

до года свыше 

года до 2 лет свыше двух лет 

Количество часов в 

неделю 6 8 12 18 

Количество тренировок в 

неделю 3 4 4 5 

Общее количество часов 

в год 312 416 624 936 

Общее количество 

тренировок в год 156 208 208 260 

 
Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 

академических часов, в тренировочных группах - не более 3-х академических часов. 
    В каникулярное время, во время тренировочных сборов количество тренировок в день 

увеличивается, но не более максимального количества в неделю. 
 
 

4. Перечень тренировочных сборов 
 
№№ 
п\п 

Вид тренировочных 

сборов 
Предельная продолжительность сборов по 

этапам подготовки (количество дней) 
Оптимально

е число 

участников 

сбора 
Тренировоч-ный этап 

(этап спор-тивной 
спе-циализации) 

Этап начальной 

подготовки 
 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 
1.1. Тренировочные сборы 

по подготовке  к 

международным 

соревнованиям 

18 - 
О

п
р
ед

ел
я
ет

ся
 о

р
га

н
и

за
ц

и
ей

, 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ю

щ
ей

 с
п

о
р
ти

в
н

у
ю

 п
о
д
го

то
в
к
у
 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

14 - 

1.3. Тренировочные сборы 

по подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

14 - 

1.4. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14  

2. Специальные тренировочные сборы 
2.1. Тренировочные сборы 

по общей или 

14 - Не менее 70% 

от состава 
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специальной 

физической подготовке 
группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 
2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы До 14 дней - Участники 

соревнований 
2.3. Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 
До 5 дней,  

но не более 2 раз в год 

- В 

соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 
2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период 
- До 21 дня подряд, но 

не более 2 сборов в 

год 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 
2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

До 60 дней - В 

соответствии 

с правилами 

приема 

 
Основные показатели работы спортивных школ по футболу - стабильность состава 

занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей по выполнению программных 

требований по уровню подготовленности занимающихся, вклад в подготовку и выступление 

сборных команд страны; результаты выступлений в соревнованиях. 
 

5. Планируемые показатели соревновательной деятельности по футболу: 
 

Виды соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации 

1 год свыше 

года до 2 лет свыше двух лет 

Контрольные 1 1 1 2 
Отборочные - - 1 2 
Основные 1 1 2 2 
ВСЕГО ИГР 22 22 28 28 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 
Методическая часть программы определяет: 

 содержание и методику работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки; 
 требования техники безопасности в процессе реализации Программы; 
 объемы максимальных тренировочных нагрузок. 

 
1.  Организационно-методические указания 

 
Основной целью многолетней подготовки юных футболистов является подготовка 

высококвалифицированных спортсменов, способных показывать высокие спортивные 

результаты на соревнованиях самого высокого уровня. 
В этом аспекте процесс построения многолетней подготовки должен осуществляться на 

основе следующих факторов: специфики игры «футбол», основных концепций теории и методики 

футбола, модельных характеристик высококвалифицированных футболистов и возрастных 

особенностей юных футболистов. 
Многолетняя подготовка юных футболистов - это единый педагогический процесс, 

состоящий из следующих этапов: 
 Этап начальной подготовки; 
 Тренировочный этап (этап спортивной специализации), подразделяется на 2 раздела:  

- начальная специализация; 
- углубленная специализация. 

 
Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность, и на нем решаются 

определенные, свойственные ему задачи.  
 

Этап начальной подготовки - этап предварительной спортивной подготовки. 
Основные задачи: 

 укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и разносторонней 

физической подготовленности, закаливание организма; 
 развитие определенных качеств и способностей (координации движений, быстроты, 

гибкости, способности ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростно-силовых 

качеств, общей выносливости); 
 обучение основам техники и тактики игры; 
 приучение к игровым условиям; 
 формирование у занимающихся стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия; 
 подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке; 
 освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия; 
 первичный отбор способных к занятиям футболом. 

На этапе начальной подготовки должна быть обеспечена строгая последовательность и 

непрерывность всего становления мастерства юных спортсменов, преемственность в решении 

задач укрепления здоровья, формирования осанки, совершенствования функций анализаторов и 

вегетативных систем организма, привития устойчивого интереса к занятиям спортом, 

трудолюбия, создания предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства, 

воспитания интеллектуальных, нравственных качеств. 
Основным показателем в конце каждого учебного года является выполнение 

программных требований, предъявляемых к уровню подготовленности учащихся. 
 
Тренировочный этап  (этап спортивной специализации) подразделяется на этап начальной 

специализации 1-го и 2-го годов обучения и этап углубленной специализации3-го, 4-го и 5-го 

годов обучения. 
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Основные задачи этапа начальной специализации 1-го и 2-го годов обучения: 
 всесторонняя общая и специальная физическая подготовка, закаливание организма; 
 развитие специальных способностей, необходимых для освоения основами техники и 

тактики футбола; 
 приобретение соревновательного опыта; 
 на базе разносторонней физической подготовки создание физиологических, 

морфологических и психологических предпосылок для углубленной специализированной 

подготовки в футболе; 
 воспитание морально-этических и волевых качеств; 
 освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия; 
 подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке; 
 формирование коммуникативных навыков. 

Основные задачи этапа углубленной специализации 3-го, 4-го и 5-го годов обучения:  
 всесторонняя физическая подготовка, закаливание организма, повышение уровня общей 

физической подготовки; 
 развитие специальных способностей, необходимых дли совершенствования техники и 

тактики; 
 прочное освоение основами современной техники и тактики и умение применять в игре; 
 определение игрового амплуа и развитие соответствующих индивидуальных качеств и 

навыков; 
 приобретение навыков в организации и проведении соревнований; 
 воспитание морально-волевых качеств; 
 совершенствование навыков самостоятельных занятий; 
 формирование коммуникативных навыков. 
 Этап функциональной грамотности предусматривает: 
 объективное усложнение учебного материала; 
 увеличение объемов тренировочных нагрузок; 
 дифференцированный, индивидуальный подход к определению содержания, объема и 

интенсивности физических упражнений в зависимости от возраста, индивидуальных 

особенностей занимающихся; 
 повышение интенсивности занятий, а также использование восстановительных 

мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья 

спортсменов. 
 
 

2.  Основные формы организации тренировочного процесса в спортивной школе  
 

 тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом избранного вида спорта – 
футбола; 

 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним 

или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на 

спортивных соревнованиях в пару, группу; 
 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 
 тренировочные сборы; 
 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
 инструкторская и судейская практика; 
 медико-восстановительные мероприятия; 
 промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 
 

3.  Методы организации и проведения образовательного процесса 
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Словесные методы: 

 Описание; 
 объяснение; 
 рассказ; 
 разбор; 
 указание; 
 команды и распоряжения; 
 подсчёт. 

Наглядные методы: 
 показ упражнений и техники футбольных приёмов 
 использование учебных наглядных пособий 
 жестикуляции. 

Практические методы: 
 метод упражнений; 
 метод разучивания по частям; 
 метод разучивания в целом; 
 соревновательный метод; 
 игровой метод; 
 непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Основные средства обучения: 
 упражнения для изучения техники, тактики футбола и совершенствование в ней; 
 общефизические упражнения; 
 специальные физические упражнения; 
 игровая практика. 

 
4.  Формы подведения итогов реализации образовательной программы 

 
 тестирование 
 контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки 
 соревнования. 

Успешная подготовка футболиста возможна только при условии тесной преемственности 

каждого этапа обучения спортсмена. В итоге каждого этапа тренировки проводится отбор, 

задачей которого является оценка уровня развития тех сторон физической и специальной 

подготовленности, на совершенствование которых был направлен учебно-тренировочный 

процесс на этом этапе, а также прогнозирование успеха на следующем этапе многолетней 

тренировки. 
 

5.  Планирование 
 
      Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед 

спортивной школой. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, 

выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и 

тренировки. При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать задачи 
учебной группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения предыдущих 

планов, преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным. 
В спортивных школах разрабатываются перспективные (на 2-4 года), текущие (на 

учебный год) и оперативные (на каждый месяц, микроцикл и отдельное занятие) планы. 
Перспективное планирование тренировки - это составление плана на ряд лет на основе 

многолетней тренировки футболистов, передового опыта, результатов научных исследований, 

это программа повышения мастерства юных футболистов. 
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Текущий план на очередной год для каждой учебной группы разрабатывается в 

соответствии с учебным планом данной программы. При его составлении учитывается, что 

начиная с учебно-тренировочной группы 13-14 лет в годичном цикле занятий выделяются три 

периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 
Тренер-преподаватель должен составлять для каждой группы план-график учебного 

процесса на год, рабочие планы и конспекты учебно-тренировочных занятий. В конспекте 

должны быть отражены задачи (что изучать, совершенствовать, проверять, направленность 

занятий и т.п.); основные упражнения, их дозировка (время выполнения упражнения, количество 

повторений, длина пути и т.п.), организационно-методические указания (что проверять, как 

построить, как исправить ошибки, какие применить методические приемы и т.п.). 
Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. На период 

учебно-тренировочных сборов и спортивно-оздоровительного лагеря наполняемость групп и 

режим учебно-тренировочной работы устанавливается по соответствующей наполняемости 

групп и наивысшему режиму (количество часов) последующего года обучения. 
Планирование учебно-тренировочных занятий в период пребывания юных футболистов на 

сборах и в спортивно-оздоровительном лагере осуществляется в соответствии с программой. 

Практические занятия проводятся, как правило, два раза в день (в первой и во второй половине 

дня). Также ежедневно предусматривается утренняя зарядка продолжительностью до 45 мин. 
специальной направленности. 

Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно- 
тренировочной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 минут 

(один академический час). 
Учет учебно-тренировочной работы ведется в журнале, где указываются сведения о 

занимающихся, посещаемость занятий, пройденный материал, успеваемость и спортивные 

результаты. Тренер-преподаватель ведет отчетность в установленном порядке. 
Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями игроков, их общей физической и спортивной подготовленностью и 

рассчитан на творческий подход со стороны тренеров-преподавателей к его освоению. 
Требования в современном футболе настолько возросли, что рассчитывать на достижение 

высоких спортивных показателей могут лишь спортсмены, у которых высокий уровень 

физической, технико-тактической и морально-волевой подготовленности сочетается с 

глубокими теоретическими знаниями. 
Используя график распределения учебного материала по годам обучения, каждый тренер 

учебной группы разрабатывает план теоретической подготовки. Планировать теоретическую 
подготовку нужно так, чтобы занятия по теории были органически связаны с практическими, т.е. 

изучение теоретического материала целесообразно совмещать с закреплением его в 

практических занятиях. 
Программа: 
1) содержит следующие предметные области: 

 теория и методика физической культуры и спорта; 
 общая физическая подготовка; 
 избранный вид спорта; 
 специальная физическая подготовка. 

2) учитывает особенности подготовки обучающихся по футболу, в том числе: 
 вариативность тренировочного процесса в соответствии со спецификой футбола при 

возрастании тренировочных нагрузок в относительно короткие временные циклы и в 

сочетании с моделированием различных игровых соревновательных режимов; 
 постепенное увеличение соотношения между общей и специальной физической 

подготовкой в сторону специальной на этапах (периодах) обучения; 
 большой объем соревновательной деятельности. 

 
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих 

знаний, умений и навыков в предметных областях: 
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1)  в области теории и методики физической культуры и спорта: 
 история развития футбола; 
 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила футбола, 

требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий по футболу; федеральные стандарты спортивной подготовки по футболу; 
общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 
 основы спортивной подготовки; 
 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
 гигиенические знания, умения и навыки; 
 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
 основы спортивного питания; 
 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
 требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

Занятия проводятся главным образом в формах теоретических занятий (лекции, беседы, 

доклады, сообщения, разборы и установки на игры), самостоятельного изучения литературы, 

подготовки индивидуальных заданий, зачетов и т.п., характерных для умственного образования 

и самообразования спортсменов. Кроме того, теоретические занятия предполагают обсуждение 

тренером, врачом и самим футболистом его текущего функционального состояния, 

сопоставления этого состояния с данными контрольных упражнений или тестов и внесение 

необходимых изменений в план подготовки. 
Длительность теоретического занятия в форме бесед планируется продолжительностью 

20-30 мин, в остальных формах (лекция, доклад, сообщение семинар) длительность занятия - от 

45 до 90 мин. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия 

(учебные кинофильмы, видеозаписи, фотографии, плакаты, схемы и т.д.). Весьма полезно, чтобы 

все учащиеся группы (команды) читали специальные газеты и журналы по вопросам теории и 

методики футбола с последующим общим их обсуждением. 
2) в области общей физической подготовки: 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; 
 освоение комплексов физических упражнений; 
 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 
Для правильного планирования и осуществления учебно-тренировочного процесса 

необходимо учитывать: возрастные особенности формирования организма детей, подростков и 

юношей; закономерности и этапы развития высшей нервной деятельности, вегетативной и 

мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий футболом. 
При составлении комплексов общеразвивающих упражнений необходимо учитывать их 

воздействие как на отдельные мышечные группы, так и на весь организм в целом, чередовать 

упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, упражнения для мышц спины с 

упражнениями для мышц брюшного пресса, менять исходные положения и т.п. 
При планировании тренировочных нагрузок во всех возрастных группах необходимо 

учитывать особенности энергообеспечения мышечной деятельности юных футболистов и во 

всех случаях учитывать режим выполнения упражнений (интенсивность, продолжительность 

работы, длительность отдыха и количество повторений). 
3) в области футбола: 
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 овладение основами техники и тактики футбола; 
 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
 развитие специальных психологических качеств; 
 обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры; 
 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 
 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по футболу. 
Тактическая подготовка играет ведущую роль в становлении мастерства юных футболистов. 

Как всякий целенаправленный педагогический процесс, тактическая подготовка имеет 

конкретные задачи: 
 создать предпосылки для успешного обучения тактике игры (развитие необходимых 

способностей и качеств); 
 формировать тактические умения в процессе обучения техническим приемам; 
 обеспечить высокую степень надежности технических приемов игры в сложных условиях; 
 овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите; 
 совершенствовать тактические умения с учетом игрового амплуа футболиста в команде; 
 формировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешние условия); 
 развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к защите и 

от защиты к нападению; 
 изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность; 
 изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных команд. 
Таким образом, тактическая подготовка по своему характеру является одним из сложных 

этапов спортивной тренировки, который требует серьезного, повседневного и творческого труда. 
Обязательным компонентом подготовки юных футболистов являются соревнования. В 

спортивной школе предусматриваются соревнования между учебными группами, товарищеские 

и контрольные игры, матчевые встречи, районные, городские, республиканские и всероссийские 

соревнования с участием команд различных возрастов. 
Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 13-14 лет. Учебным 

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

совершенствуются в процессе учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности. 
4) в области специальной физической подготовки: 

 развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 
 повышение индивидуального игрового мастерства; 
 освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 
 повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 

Специальная физическая подготовка должна развивать физические качества, способности, 

специфичные для футбола, и содействовать быстрейшему освоению технических приемов. В 

младших группах она осуществляется, в основном, за счет применения упражнений, 

совершенствующих тактическое и техническое мастерство футболистов, а в подростковом и 

юношеском возрасте, кроме того, в тренировочных и календарных играх. Об уровне физической 

подготовленности судят по результатам выполнения контрольных нормативов, которые введены 

для каждой возрастной группы. 
Оценивая результаты в отдельных видах физической подготовки, тренер должен 

учитывать индивидуальные особенности и биологический возраст футболистов и устранять 

недостатки с помощью индивидуальных заданий. 
При совершенствовании технических приемов важно постоянно усложнять условия 

выполнения, максимально приближая их к игровым. Следует учитывать, что эффективность 

совершенствования технического мастерства юных футболистов значительно выше при 
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использовании в тренировках подсобного инвентаря, средств срочной информации. 
Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект 

только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание 

требований к уровню подготовленности учащихся спортивных школ по футболу составляют 

конкретные количественные показатели по основным видам подготовки, физическому развитию, 

результатам участия в соревнованиях, подготовке кандидатов в сборные команды и команды 

мастеров. 
В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по 

общей и специальной физической и технико-тактической, а также теоретической подготовке. 
 

6.  Зачисление учащихся 
 

        Зачисление учащихся на этап начальной подготовки производится по заявлению  родителей 
(законных представителей) и наличии медицинского допуска (медицинской справки) врача-
педиатра поликлиники по месту жительства. 

Зачисление (перевод) учащихся на очередной год обучения и этап подготовки 

производится на основании рекомендации тренерского (методического) совета отделения и 

решения педагогического совета при условии выполнения программных требований и при 

наличии положительных данных медицинского контроля. Отдельные юные футболисты, не 

выполнившие установленные программные требования, но являющиеся перспективными, по 

рекомендации тренера-преподавателя, решением педагогического совета, в порядке исключения, 

могут быть переведены на следующий этап обучения. 
Итоговая успеваемость (переводные /контрольные испытания) подводится один раз в год 

(в конце учебного года). 
 

7.  Организация отбора  
 

Немаловажную роль в многолетней подготовке юных футболистов играет организация и 

методика начального отбора. Качество проведенного отбора во многом определяет и 

эффективность учебного процесса. 
На первом этапе определяется целесообразность выбора вида спорта, учитывая 

соответствие физических и психических данных ребенка требованиям, предъявляемым футболом. 
На втором -  выявляются способности к прогрессированию в процессе обучения и 

тренировки. 
На третьем этапе решается задача выбора наиболее талантливых спортсменов, 

способных в перспективе показывать высокие спортивные результаты. 
Таким образом, программой многолетней подготовки футболистов предусматривается 

проведение начального отбора на этапе предварительной подготовки в течение  нескольких лет в 

ходе учебно-тренировочного процесса. Поэтому к основной направленности обучения на этом 

этапе (всестороннее, гармоническое развитие физических способностей и укрепление здоровья) 

следует также отнести и выявление игровых способностей учащихся и пригодности их к 

занятиям футболом. 
 На этапе начальной подготовки в организации и методике проведения учебно-трениро-

вочного процесса следует отметить, что продолжается отбор способных к футболу учащихся 

(преимущественно 2-й фазы) и осуществляется формирование у них стойкого интереса к занятиям 

футболом. На этом этапе обращается больше внимания на воспитание специальных физических 

способностей (скоростных, координационных качеств и гибкости); более основательное 

освоение основных приемов техники и индивидуальных и групповых тактических действий; 

ознакомление с правилами игры и освоение основ соревновательной деятельности. 
При переводе и зачислении юных футболистов на этапы подготовки футболисты сдают 

приемные нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке. 
 

8.  Воспитательная работа  
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       Воспитание в широком смысле слова  - это процесс систематического и целенаправленного 

воздействия на духовное и физическое развитие личности. В русском языке есть и более узкое 

понимание воспитания – это привитие навыков поведения, сформированных семьей, школой, 

средой, в которой проживает и тренируется воспитанник. 
        Прежде чем говорить о воспитательной работе, нужно определиться с критериями 

воспитанности. Для этого нужно ответить на вопрос: какого футболиста можно считать 

воспитанным человеком? Прежде всего, такого, для которого «кодекс чести» спортсмена не 

пустой звук, а свод жизненно важных правил. Кодекс чести предполагает, что в обыденной 

жизни духовные правила преобладают над материальными и победа духа формирует 

воспитанного человека. 
        В любой деятельности команды в целом и каждого ее члена, в частности, есть элемент 

воспитания. Тренер, как человек, организующий команду, должен понимать, что отношения 

между игроками есть важнейший элемент воспитанности. Эффективность групповой и 

командной деятельности  организуется тренером так, чтобы игроки в своей деятельности 

стремились улучшить межличностные отношения. В каждом игровом эпизоде есть моменты, 

которые воспитанный игрок выполняет лучше, чем невоспитанный. 
        Роль тренера в воспитании огромна. Все, что он говорит, становится для юных игроков 

откровением, и если он делает, как говорит, то это вдвойне откровение. 
       При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из 

следующих двух основных моментов воспитательного процесса: 
- во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в 

значительной мере влияют на поступки, действия; 
- во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, 

что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно 

складываются качества личности. 
         Деятельность воспитателя должна быть ориентирована на оптимальное объединение 

методов убеждения, методов приучения и методов поручения. 
Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных 

методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен 

быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете 

общественных требований. 
Методы приучения ориентированы на соблюдение заданных норм и правил, выражающих 

социально обязательные требования. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого 

требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Нормы коллектива 

предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других 

членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. 
Метод поручения заключается в постановке спортсмену срочных и долговременных заданий, 

которые относятся как к процессу тренировки, так и к внетренировочной деятельности.  
         Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния  личного примера 

тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и 

привычек.  
         Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять 

изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий 

тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 

примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей 

совокупности педагогических условий. 
        Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он 

демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность 

воли. 
           Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие 

требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, 
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моральных качеств, опыта и профессионального мастерства. 
         Сегодня российский футбол редко демонстрирует примеры воспитанности как игроков, так 

и болельщиков. Нужно делать все, чтобы на трибуны стадионов вернулись семьи, и тогда 

боление станет воспитательным процессом. 
         Таким образом, цель такой работы – «воспитание воспитанного игрока». 
         Воспитанный игрок: 

 играет жестко, но не жестоко; 
 не оскорбляет соперников, партнеров, судью и его помощников, любителей футбола; 
 всегда корректен с представителями средств массовой информации; 
 строже всего судит себя, а не партнеров, тренеров, погоду, качество поля и т.п. 

         Воспитательная работа должна носить системный характер. Для этого тренер составляет 

план воспитательной работы, основными средствами и формами которой являются 

воспитательные мероприятия во время учебно-тренировочных занятий. 
 
 

9.  Психологическая подготовка 
 
Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого происходит формирование 

личностных и профессиональных качеств футболистов. 
        Именно поэтому психологическая подготовка спортсменов – неотъемлемая часть 

многолетней спортивной подготовки, задачами которой является формирование психической 

устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 

принятии решений, воспитании воли. 
        На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе подготовки (этапе спортивной 

специализации) (1-2 годы обучения) важнейшей задачей психологической подготовки  является 

формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, адекватной самооценки, 

образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 
        Основной задачей психологической подготовки на этапе спортивной специализации (3-5 
годы обучения) и этапе совершенствования спортивного мастерства является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, 

эмоциональной устойчивости. 
         Основные средства психологической подготовки спортсмена – вербальные (словесные) и 

комплексные. 
         К вербальным (словесным) относятся лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка. 
         К комплексным – спортивные и психолого-педагогические упражнения. 
         Методы психологической подготовки спортсменов делятся на сопряженные и специальные. 
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

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

экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения. 
         Многолетняя спортивная подготовка неразрывно связана с решением задач воспитания. 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и 

целесообразных действий юных спортсменов. 
         Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят: 
- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, 

от отношения к спортсменам; 
- от убеждений возраста, опыта, характера, темперамента и положения юного спортсмена в 

коллективе; 
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, 

традиций и коллективных форм поведения. 
          Выделяют несколько основных направлений в многолетней психологической подготовке: 
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1) воспитание личностных (любовь к спорту и футболу, патриотизм) и волевых качеств 

(смелость, решительность, умение играть с любым соперником и в трудных условиях, 

выдержка и т.п.). Так постепенно формируется характер игрока, который в 

значительной степени будет определять результативность его соревновательной 

деятельности; 
2) развитие психофизиологических процессов, определяющих внимание, восприятие 

игровых ситуаций, быстроту реагирования и т.д.; 
3) формирование из группы игроков сплоченной команды, способной решать 

поставленные перед ней задачи. 
       Важными моментами психологической подготовки является воспитание способности 

управлять эмоциями и умений готовиться к соревновательной игре. Очень трудно сдерживаться 

и не отвечать грубостью на грубость, особенно в ситуациях, когда соперники провоцируют 

игроков. 
      Капитан команды управляет ею во время игры, подсказывая партнерам лучшие варианты 

игровых действий. Но партнеры будут слушать его, если он будет лидером в игре – лидером по 

объему и качеству тактико-технических действий и лидером по «духу» игры. Он ведет команду 

вперед до последних секунд игры. 
       В психологической подготовке нет перерывов, она идет круглый год. В переходном периоде, 

когда тренировок нет, образ жизни футболистов все равно должен основываться на требованиях 

футбола. 
       Психологи установили, что выдающиеся спортсмены характеризуются следующими 

качествами: 
 уверенностью; 
 способностью ставить перед собой цель, знать, как ее достигнуть и в конце концов 

добиваться этого; 
 стремлением к совершенству и уверенностью в том, что совершенству нет предела; 
 способностью сохранять спокойствие в критических ситуациях; 
 умением сотрудничать с тренером и партнерами; 
 истинным профессионализмом; 
 быть генератором создания «командного духа»; 
 способностью концентрироваться на игре и не обращать внимания на отрицательные 

внешние воздействия; 
 готовностью выполнить большие нагрузки; 
 умением быстро анализировать и преодолевать неудачи, бороться с трудностями;  
 стремлением жить в положительных эмоциях и создавать для этого свой «ритуал». Этот 

ритуал передается от игрока к игроку и включает в себя установку на то, что можно 

делать в команде и что нежелательно. 
           На практике психологическая подготовка и воспитательная работа реализуются 

футболистами и тренерами в серии последовательных заданий:  
 научить юных футболистов ставить реальные цели, и не только кратковременные (на одну 

тренировку), но и на перспективу; 
 научить объективно оценивать свои возможности в их достижении, и если что-то не 

получается, то не искать виноватых среди партнеров, а уметь находить свои недостатки и 

бороться с самим собой для их устранения; 
 научить концентрироваться на наиболее важных игровых действиях. (Прав выдающийся в 

прошлом спортсмен и тренер Э.С. Озолин, утверждавший, что концентрация – основа 

обучения в любом виде спорта, и особенно обучения технике, но не вообще, а наиболее 

важным ее элементам. Для этого нужно учить концентрироваться на них, не обращая 

особого внимания на остальные). 
        Важным разделом психологической подготовки является создание специальных умений, 

повышение устойчивости к помехам, Психологический запас прочности, позволяющий активно 

действовать в неожиданных ситуациях игр, формируется на основе повышения 
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специализированных свойств игрока, таких как «чувство мяча», «чувство партнера», «чувство 

дистанции», «чувство партнера». Все эти свойства создают в совокупности «чувство игры», 
        Многократное моделирование этих «чувств» в тренировочных занятиях положительное 

сказывается не только на их соревновательной надежности, но и на уровне проявлений свойств 

внимания, памяти и мышления. 
        Учитывая, что в современном футболе одним из основных упражнений является «1 против 

1», становится понятной причина превосходства бразильцев в контроле мяча. Она – в 

превосходстве «чувства» мяча и «чувства» дистанции. Бразильский игрок, владеющий мячом, 

начинает финт по его сохранению на такой короткой дистанции, которая удобна для него и 

неудобна для соперника. И если начальная скорость обманного финта велика, то у соперника нет 

никаких шансов для отбора мяча. 
 

10.  Форматы детско-юношеских соревнований по футболу 
 

Форматы детско-юношеских соревнований по футболу определяют: продолжительность игры и 

перерывов между таймами, размеры футбольных площадок  и полей, размеры ворот номер мяча 

(размер и вес), количество футболистов, находящихся на поле, количество замен. 
На этапе начальной подготовки (игроки 9-11 лет) однодневные турниры проводят на площадках 

сокращенных размеров с облегченными (№ 4) мячами. На этом этапе соревнования направлены 

на освоение умений применять технические приемы игры в рамках индивидуальных и 

групповых тактических действий. В соревнованиях такого типа футболистам 11 лет 

рекомендуется проводить не более 20 официальных игр за год. 
       С 12 лет на тренировочном этапе подготовки юные футболисты переходят на поля 

стандартных размеров. Игры носят регулярный характер, и в них определяют победителей 

соревнований. 
       На этом этапе тренеру необходимо обращать внимание на развитие быстроты выполнения 

технических приемов во время игр и тренировок, а также на обучение быстроте и 

своевременности принятия тактических решений. В этом возрасте развитие футбольной 

личности гораздо важнее командных побед. 
        К 14-15 годам футболисты определяются по амплуа, их начинают привлекать в различные 

сборные команды. В эти годы очень важно сохранить игровой потенциал и здоровье 

футболистов. Недопустимо перенасыщение календаря огромным качеством официальных игр. 

Как правило, страдают самые одаренные и талантливые футболисты. Лишние игры приводят к 

сокращению тренировочной работы, перетренированности, потери мотивации и нередко к 

нарушению здоровья и психологического состояния футболистов. Поэтому тренерскому 

персоналу необходимо строго контролировать количество игр, проведенных каждым 

футболистом. 
         
 

11. Организация  медико-биологического обеспечения 
 
        Основными  задачами медико-биологического обследования являются: 

 контроль состояния здоровья юных футболистов; 
 оказание экстренной медицинской помощи при возникновении ситуаций, угрожающих 

жизни; 
 предупреждение травм и их рецидивов, профилактика травматизма, лечение травм 

опорно-двигательного аппарата восстановление после них с помощью средств и методов, 

разрешенных в педиатрической практике; 
 диспансеризация обучающихся в соответствии с утвержденными методическими 

рекомендациями; 
 медицинское сопровождение тренировочного процесса и соревновательной деятельности; 
 борьба с применением допинга  в футболе. 

         Медико-биологическое обследование осуществляется силами медицинского персонала 
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школ и привлекаемых в нужных случаях специалистов. Необходимо 2 раза в год обеспечить 

углубленное медицинское обследование всех учащихся спортивной школы. 
Обязательный минимум, позволяющий качественно оказывать медицинскую помощь, включает 

в себя оборудование для оказания экстренной медицинской помощи: аппарат ЭКГ, портативный 

аппарат для искусственной вентиляции легких, термометр, тонометр, стетоскоп, 

компрессионный ингалятор, кровоостанавливающий жгут, пневматические шины, костыли, 

носилки, дефибриллятор, жесткий шейный корсет, ротовой воздуховод, набор для внутривенных 

инъекций, стерильный шовный набор, стойку, систему для переливания, канюли различных 

диаметров, солевые растворы не менее 4 литров, ВИЧ-укладку. 
В стандартное оснащение должны также входить: ростомер, весы, сантиметровая лента, 

калиперометр, холодильник, автоклав для дезинфекции инструментов. 
        В целях предупреждения нарушений здоровья обучающихся спортивных школ по футболу 

рекомендуется предусматривать: 
1) диспансерное обследование в специализированных центрах спортивной медицины 

(имеющих лицензию на работу по детской спортивной медицине) не менее 2 раз в 

течение учебного года; 
2) регулярные врачебно-педагогические наблюдения за реакцией и переносимостью 

тренировок юными футболистами, адаптацией организма спортсменов на объем и 

интенсивность физических нагрузок в соответствии с биологическим возрастом; 
3) дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, а 

также после перенесенных травм и заболеваний юных футболистов; 
4) контроль использования обучающимися фармакологических средств. 

       Официально принятые требования к правильно заполненной справке-допуску: 
а) справка выдается или только на тренировки или только на соревнование с указанием даты его 

проведения; 
б) справка действительна только для предоставления в спортивную школу по указанному виду 

спорта; 
в) справка действительна только в течение указанного в ней срока; 
г) справка должна содержать две печати: круглую личную печать врача и треугольную печать 

учреждения (справка-допуск к соревнованиям, проходящим за пределами места проживания 

футболиста, дополнительно заверяется круглой печатью учреждения). 
           Современная справка центра спортивной медицины как консультативно-диагностического 

учреждения с многолетним диспансерным наблюдением футболиста должна содержать 

дополнительную информацию: 
- об официальном применении (или неприменении) с лечебными целями фармпрепаратов, 

субстанций и методов, запрещенных антидопинговыми правилами в спорте, 
- о временных ограничениях или отстранении на период реабилитации и т.д. по состоянию 

здоровья с прохождением курса лечения (оперативное лечение в плановом порядке тонзиллита, 

синусита, санации полости рта и т.д.); 
- о прохождении дополнительного обследования (у специалистов с использованием 

высокотехнологичных медицинских программ, например, у кардиолога, ортопеда-травматолога, 

эндокринолога, ЛОРа, окулиста, стоматолога-ортопеда, невропатолога и т.д.). 
          Особое внимание следует уделить борьбе с применением некоторых препаратов, 

искусственно стимулирующих функциональные системы организма. 
         Юные футболисты должны знать, что допинг разрушает организм спортсмена, приводит к 

хроническим заболеваниям. 
         Борьбу с допингом ведут спортивные федерации, в том числе Российский футбольный 

союз. 
         Рано или поздно принимающий допинг футболист будет пойман и дисквалифицирован, 

кроме того, ему может грозить уголовное преследование. 
 
 
Восстановительные мероприятия в многолетней подготовке футболистов детско-
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юношеских спортивных школ. 
         Содержание учебно-тренировочной работы в спортивной школе по футболу должно быть 

направлено на освоение техники и тактики игровых действий. Установлено, что для 

эффективного обучения футболу необходимо, чтобы физическое состояние юных игроков было 

оптимальным и их нервно-мышечный аппарат не находился в состоянии утомления.  
         Особенно это касается состояния игроков 6-12 лет, у которых каждое занятие – это 

учебный урок. Чрезмерные тренировочные нагрузки на этапе начальной подготовки приводят к 

хроническому переутомлению нервно-мышечного аппарата. Правильная регуляция активности 

различных мышц в таких условиях невозможна, из-за чего биомеханическая структура приема 

нарушается. 
         Кроме правильно организованной тренировки, в которой нет чрезмерных нагрузок, должно 

быть рациональное питание. 
         Рациональным называется такое питание, которое обеспечивает восстановление 

затраченной энергии на тренировках и играх. Кроме этого, оно должно быть сбалансированным 

по соотношению углеводов (50-60 %), белков (15-20 %) и жиров (20-30 %), в дневном рационе 

питания должны быть представлены все основные витамины и микроэлементы. Качество и вид 

приготовленной пищи должен удовлетворять вкусам игроков, а при ее приготовлении должны 

использоваться рыбные, мясные и молочные продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна. 

Есть надо не менее 4 раз в день. 
        Рационально построенная программа тренировок и игр в совокупности с рациональным 

питанием обеспечивают такую динамику физического состояния юных игроков, при которой 

специальные средства восстановления излишни. 
        Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям футболистов 12-18 
лет. Но у игроков этого возраста значительно более высокие нагрузки. Во-первых, потому что у 

них больше соревновательных игр и каждая игра проводится на стандартном поле. За время 

игры футболисты проходят и пробегают 8-12 км, и суммарные энерготраты превышают 800 ккал 

за игру. Восстановление функциональных систем длится 48-72 часа, и организму нужно помочь 

ускорить его. 
        Для этого должны выполняться все требования по планированию динамики нагрузок в 

межигровых циклах и по рационам питания. 
         Кроме того, обязательны: 

 стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры; 
 восстановительная тренировка на следующий день после игры; 
 снижение объема нагрузок за два дня до игры; 
 различные виды массажа, бани; 
 электростимуляционные процедуры. 

 
12. Научно-методическое  обеспечение  работы футбольных школ 

 
       Проводят в виде тренерских советов, на которых рассматривают предложения о содержании 

и организации текущего (в микроциклах и межигровых циклах) и оперативного (в рамках 

тренировочных занятий различной направленности) планирования и контроля. 
         Центром проведения научно-методической работы является методический кабинет школы. 
         Научно-методическую работу в школе организует тренер-методист, подчиняющийся 

непосредственно директору школы. Помимо организаторской работы в школе он занимается  
аналитической работой, по результатам которой корректируют программы подготовки юных 

футболистов. 
 

13. Инструкторская и судейская практика 
 

          В футбольных школах должна проводиться подготовка учащихся к работе в качестве 

инструктора – помощника тренера, а также к судейству соревнований. Для выполнения такой 

работы дети должны получить представление о соревнованиях в детско-юношеском футболе, 
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правилах игры, о структуре учебно-тренировочного занятия. Обо всем этом тренер рассказывает 

детям на этапе начальной подготовки. 
       С самого начала учебно-тренировочного этапа начинают освоение навыков работы 

инструктора – помощника тренера. Тренер может поручить одному из детей проведение 

некоторых упражнений разминки или всей этой части тренировки. К этому моменту дети 

провели сотни разминок под руководством тренера и знают многие упражнения, которые 

используют в этой части учебно-тренировочного занятия. 
        Поэтому тренеру нужно обсудить с детьми методику проведения разминки, акцентируя 

внимание на ее функциях (разогрев мышц, настройка на выполнение специальных упражнений и 

т.п.). Он должен подсказать детям-инструкторам, где должен стоять тренер, проводящий 

разминку; как нужно показывать упражнения; каким тоном объяснять, что делается правильно, а 

что нет. 
          
 

14. Материально-техническое обеспечение образовательной программы 
 

Оборудование и спортивный инвентарь,  
необходимые для прохождения спортивной подготовки 

 
№№ 
п\п Оборудование и спортивный инвентарь Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Ворота футбольные комплект 2 
2. Мяч футбольный штук 22 
3. Флаги для разметки футбольного поля штук 6 
4. Ворота футбольные, переносные, уменьшенных размеров штук 4 
5. Стойки для обводки штук 20 
Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 
6. Насос универсальный для накачивания мячей комплект 4 
7. Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг комплект 3 
Обеспечение спортивной экипировкой 
8. Манишка футбольная штук 14 

 
 

III. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

Учебный план многолетней подготовки юных футболистов - это основополагающий 

документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки 

футболистов по возрастным этапам и годам обучения. При составлении учебного плана следует 

исходить из специфики футбола, возрастных особенностей юных футболистов, 

основополагающих положений теории и методики футбола, а также с учетом модельных 

характеристик подготовленности футболистов высшей квалификации - как ориентиров, 

указывающих направление подготовки. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым, с 

решением задач, поставленных перед каждым этапом, изначально необходимо определить 

оптимальные суммарные объемы учебно-тренировочной и соревновательной деятельности по 

годам обучения. Затем, беря за основу процентные соотношения отдельных видов подготовки 

из теории и методики футбола, по каждому возрасту, рассчитываем объемы (в часах), 

приходящиеся на отдельные виды подготовки. 
Разработанный и выверенный таким образом учебный план многолетней подготовки 

юных футболистов является основным нормативным документом, определяющим дальнейший 

ход технологии планирования. Следующей ее ступенью является составление планов-графиков 

на годичный цикл подготовки футболистов по каждому возрасту с расчетом на 46 недель занятий 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно - 6 недель занятий в спортивно-
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оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного занятия. 
Таким образом, при составлении учебного плана многолетней подготовки юных футболистов 

реализуются принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются 

предпосылки к решению поставленных перед каждым этапом задач. 
Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная динамика: 

 С увеличением общего годового временного объема изменение соотношения времени, 

отводимого на различные виды подготовки по годам обучения. 
 Из года в год повышение объема нагрузок на техническую, специальную, физическую, 

тактическую и игровую. 
 Постепенное уменьшение, а затем стабилизация объема нагрузок на общую физическую 

подготовку. 
 Постепенный переход от освоения основ техники и тактики футбола к основательному 

изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе 

одновременного развития специальных физических и психических способностей. 
 Увеличение объема тренировочных нагрузок. 
 Увеличение объема игровых и соревновательных нагрузок. 
 Повышение уровня спортивного мастерства за счет надежности, стабильности и 

вариативности, технико-тактических и игровых действий в условиях напряженной 

соревновательной деятельности 

 
 

1. Учебный план  на 52 недели учебно-тренировочных занятий 
 

Разделы 

Этапы подготовки 

Начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

1  год 2-3 год 1-2 год 3-5 год 
% часы % часы % часы % часы 

Общая физическая 

подготовка 13 41 14 58 16 100 17 159 

Специальная 

физическая подготовка 4 12 6 25 9 56 10 94 

Техническая 

подготовка 45 142 40 168 30 187 20 187 

Тактическая 

подготовка 3 9 4 17 4 25 4 37 

Психологическая 
подготовка 3 9 3 12 4 25 4 37 

Технико-тактическая 

(интегральная) 

подготовка 
25 78 24 100 27 168 34 320 

Участие в 

соревнованиях 2 6 3 12 4 25 4 37 

Тренерская и судейская 

практика 2 6 3 12 3 19 4 37 

Теоретическая 

подготовка 3 9 3 12 3 19 3 28 

Общее количество 

часов  312  416  624 
  936 
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2. План-схема годичного цикла подготовки 

 
Построение годичного цикла подготовки футболистов в спортивных школах является одним из 

важных компонентов программы. Основная суть сводится к рациональному распределению 

программного материала по этапам, которое определяется задачами, стоящими перед каждым 

конкретным годичным циклом, календарем соревнований и закономерностями становления 

спортивной формы.  
При построении подготовки изначально весь учебный материал конкретного года обучения 

целесообразно распределить по месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся 

занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те или иные виды 

подготовки. 
Определение структуры и содержания годичных циклов предполагает незначительную 

положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в целом за 

годичный цикл. 
Так, на 1-м году обучения этого этапа суммарный объем равен 312 часам, на 2-м году - 416 часам.  
Для этого этапа характерно включение соревновательной подготовки в виде учебно-
тренировочных, товарищеских и краткосрочных товарищеских игр. В годичном цикле при 

распределении объемов видов подготовки по месячным циклам следует руководствоваться 

задачами, стоящими перед этапом начальной подготовки и методической 

целесообразностью. Так, в начале сезона (август) для всестороннего развития и подготовки 

двигательного аппарата наибольший объем приходится на общую физическую подготовку. 

В январе и феврале - на техническую. При этом соотношения отдельных видов подготовки 

изменяются незначительно. 
 

3. Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле 
 
3.1. для этапа начальной подготовки первого года обучения (час.) 

 

 
Содержание занятий 
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Теоретическая подготовка 9 2  1  1  2   1 1 1 
 Практические занятия              
Общая физическая подготовка 41 4 2 4 4 4 4 2 3 3 3 4 4 
Специальная физическая подготовка 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Техническая подготовка 142 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 11 11 
Тактическая подготовка 9  1 1 1 1 1 1 1 1 1   
Психологическая подготовка 9  1 1 1 1 1 1 1 1 1   
Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка 78 6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 

Участие в соревнованиях 6 1 1  1  1     1 1 
Тренерская и судейская практика 6        1 1  1 1 
Всего часов: 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
 
 
 
 
 
3.2. для этапа начальной подготовки второго и третьего годов обучения (час.) 
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Содержание занятий 
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Теоретическая подготовка 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
 Практические занятия              
Общая физическая подготовка 58 3 3 8 6 5 7 7 8 2 3 3 3 
Специальная физическая подготовка 25 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
Техническая подготовка 168 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 
Тактическая подготовка 17  1 1 1 1 1 1 1     
Психологическая подготовка 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка 100 10 10 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

Участие в соревнованиях 12 1 1  1 1    2 2 2 2 
Тренерская и судейская практика 12 1 1  1 1    2 2 2 2 
Всего часов: 416 35 35 35 35 34 34 34 35 34 35 35 35 
 
На учебно-тренировочном этапе в группах начальной специализации начинается 

специализированная подготовка юных футболистов. К этому времени юные спортсмены, пройдя 

многолетний курс обучения, достаточно физически окрепли, освоили основы технико-
тактических и соревновательных действий, способны к более основательному освоению футбола. 
При этом заметно увеличивается суммарный объем тренировочных и соревновательных нагрузок, 

изменяется соотношение видов подготовки в сторону увеличения специальной физической, 

тактической и игровой. 
 
3.3. для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации первого-второго 
годов обучения) (час.) 

  
 
Содержание занятий 
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Теоретическая подготовка 19 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 
 Практические занятия              
Общая физическая подготовка 100 7 7 10 6 8 10 11 8 8 7 9 9 
Специальная физическая подготовка 56 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 
Техническая подготовка 187 16 16 16 16 16 16 16 15 15 15 15 15 
Тактическая подготовка 25 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
Психологическая подготовка 25 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 
Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка 168 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 

Участие в соревнованиях 25 2 2  3 3   3 3 3 3 3 
Тренерская и судейская практика 19 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 
Всего часов: 624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 
 
3.4. для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации третьего-пятого 
годов обучения) (час.) 
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 Периоды тренировок 
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Содержание занятий 
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Теоретическая подготовка 28 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 
 Практические занятия              
Общая физическая подготовка 159 9 11 14 15 14 16 16 13 13 13 15 10 
Специальная физическая подготовка 94 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 8 8 
Техническая подготовка 187 16 16 16 16 15 16 16 15 15 15 16 15 
Тактическая подготовка 37 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Психологическая подготовка 37 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 
Технико-тактическая (интегральная) 

подготовка 320 26 26 27 27 27 27 27 27 26 26 27 27 

Участие в соревнованиях 37 6 6   3   4 6 6  6 
Тренерская и судейская практика 37 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
Всего часов: 936 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 
 
 
Планы-графики составлены на основе задач, стоящих перед этапами тренировки, научно-
методических положений теории и методики футбола, с учетом принципа преемственности и 

возрастных особенностей футболистов. В них просматривается увеличение общего объема 

тренировочной работы, динамика соотношений отдельных видов подготовки в сторону 

увеличения специальной физической, тактической, игровой и соревновательной. 
 

4. Учебный материал по теоретической подготовке 
 
 Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 
Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура и спорт в России. Физическая 

культура в школах и связь ее содержания с содержанием занятий в спортивной школе. Единая 

всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования по футболу. 
Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, чемпионаты мира, Европы 

и Олимпийские игры. Достижения российских (советских) спортсменов на этих соревнованиях. 

Выдающиеся спортсмены прошлых лет. 
Тема 2. Футбол в России и за рубежом. 
         История футбола в России. Футбол как одно из эффективных средств физического 

воспитания. Организация  футбола в мире и России. Достижения российских (советских) 

юношеских сборных команд в международных соревнованиях по футболу. Спортивные 

биографии лучших российских футболистов. Футбольные тренеры и их роль в воспитании 

спортсменов. 
        РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные клубы, детско-юношеские футбольные школы. 
        Россия – страна-организатор чемпионата мира по футболу 2018 года. Оргмероприятия. 

Создание новой инфраструктуры, обновление и реконструкция имеющейся материально-
технической базы. Требования ФИФА к спортсооружениям и инфраструктуре. Юные игроки 

(15-20 лет) – основа и надежда будущей сборной команды страны на ЧМ-2018. 
Тема 3. Строение и функции организма человека. 
Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая роль центральной и 

периферической нервных систем в управлении работой мышц.  
          Влияние физических упражнений на организм юных футболистов, совершенствование 

функций мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем при выполнении 

физических упражнений и, особенно, при занятиях футболом. 
          Динамика различных функциональных систем в многолетней подготовке футболистов. 
Тема 4. Основы спортивной тренировки. 
          Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс формирования двигательных 
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навыков (техники упражнений) и развития физических качеств. Принципы и правила 

спортивной тренировки. Общая и специальная подготовка юных футболистов. Положительные 

изменения в строении и функциях нервно-мышечного аппарата, происходящие под влиянием 

тренировки. 
          Тренировочные упражнения, классификация, нагрузка, правила выполнения упражнений. 

Тренировочные занятия, тренировочные эффекты специальной и общей подготовки. 
          Понятие о нагрузке и отдыхе, утомлении и восстановлении в тренировке. Методы 

тренировки (непрерывный и с перерывами). Влияние длительности, интенсивности и числа 

повторений упражнения на изменения в мышечной, сердечно-сосудистой и других системах 

организма юных футболистов. 
             Управление тренировкой как процессом изменения соотношения средств, используемых 

в ней, на разных этапах и в разных циклах. 
Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка. 
             Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической 

интегральной подготовки. Задача интегральной подготовки – обеспечение воздействия одного 

упражнения (игры в футбол или футбольного упражнения) на одновременное развитие разных 

видов подготовленности футболистов (технической, тактической, физической, волевой и др.). 
             Нагрузка игры и специфических упражнений, применяемых для повышения ее 

эффективности. Структура двигательной активности в игре и в специальных упражнениях. 

Классификация специальных игровых упражнений (большие, малые и средние игры), 

направленность нагрузки этих упражнений. 
              Соревновательные игры как одно из основных средств интегральной подготовки. 
Тема 6. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов. 
              Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность технической 

подготовленности. Эффективная техника владения мячом – основа мастерства футболистов. 

Приоритет освоения техники футбола на начальных этапах многолетней подготовки 

футболистов. Совершенствование внутримышечной и межмышечной координации как основной 

путь освоения техники футбола. Техника работы с мячом в условиях дворового и школьного 

футбола. Применение технических приемов в различных игровых ситуациях. Особенности 

технической подготовки юных и взрослых футболистов. Характеристика техники ударов по 

мячу ногой и головой, ведения, обводки и финтов, отбора и вбрасывания мяча различными 

частями тела. Контроль технической подготовленности юных футболистов: тесты и нормативы. 
Тема 7. Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов. 
              Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, разносторонность и 

эффективность тактической подготовленности. Эффективная тактика игры – основа мастерства 

футболистов. Командная, групповая и индивидуальная тактика. Тактика атакующих и 

оборонительных действий. Реализация избранной тактической схемы игры в зависимости от 

тактики соперника. Тактические замены в играх. 
Тема 8. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов. 
              Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как фактор 

улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и физических качеств). Физическая 

подготовка как составная часть интегральной подготовки. Общая и специальная физическая 

подготовка. Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые качества, 

выносливость, координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности проявления 

физических качеств у детей от 6-7 до 12-14 лет. Взаимосвязь между физическими качествами и 

технической подготовленностью юных футболистов. 
Тема 9. Виды подготовки: психическая подготовка, морально-волевая подготовка. 
Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных футболистов. 

Межличностные отношения у юных футболистов. Психология победителей, воспитание ее в 

играх и тренировках. Смелость, решительность, умение преодолевать трудности, уважение к 

сопернику и судьям. 
Тема 10. Планирование спортивной подготовки. 
          Понятие об управлении тренировочным процессом. Программы (планы) – основные 
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документы планирования. Перспективное (этапное), текущее и оперативное планирование. 

Конспекты учебно-тренировочных занятий. Периодизация учебно-тренировочного процесса. 

Взаимосвязь планирования соревновательной и тренировочной деятельности у юных 

футболистов. Дневник тренировки футболиста, самоконтроль, точность субъективных оценок 

тяжести игр и тренировок. Командные, групповые и индивидуальные тренировки. 
          Комплексный контроль в футболе. Три направления комплексного контроля: контроль 

соревновательной деятельности, контроль тренировочных нагрузок, контроль состояния 

футболистов. Три разновидности контроля: этапный, текущий и оперативный.  
          Результаты комплексного контроля и их использование при планировании тренировочного 

процесса. 
Тема 11. Основы методики обучения. 
          Понятие об учебно-тренировочном процессе. Обучение в тренировочном процессе. 

Словесные методы обучения: объяснение, рассказ и беседа. Наглядные методы обучения технике 

и тактике футбола. Демонстрация (показ) технических приемов тренером, показ 

видеоизображений. Показ тактических действий. Разучивание технических приемов и 

тактических действий по частям и в целом. Подводящие упражнения. Методы воспитания 

физических качеств. 
Тема 12. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 
            Правила игры в футбол. Права и обязанности футболистов и тренеров. Права и 

обязанности капитана команды. Обязанности судей. Характеристика действий судьи и его 

помощников в игре.  Выбор позиции судей в различных игровых ситуациях. Замечания, 

предупреждения и удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи.  
            Место и значение соревновательных игр в подготовке футболистов и формировании 

команды. Требования к организации и проведению соревнований. Регламент соревнований. 

Разновидности и системы соревнований: чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: 

круговая, с выбыванием, смешанная. 
              Календарь игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнований. 

Порядок назначения судей. Оформление хода и результатов соревнований. 
Тема 13. Установка на игру и анализ игры. 
             Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления состава, - 
в первый день межигрового цикла; кратко, с объявлением состава – непосредственно перед 

игрой. Мотивация в установке. Рассказ о тактике игры  команды. Информация о сопернике: 

предполагаемый состав, ключевые игроки, предполагаемые тактические схемы игры, стиль 

игры. Подготовка к игре, наигрывание основных тактических вариантов, задания игрокам. 
            Действия капитана команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между таймами.  
            Анализ игры. Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения 

установки по линиям и игрокам. 
Тема 14. Гигиенические требования в футболе. 
            Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, ногами, волосами. 

Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы учебы, занятий футболом, 

отдыха. Режим дня, гигиена питания. Гигиенические  требования, предъявляемые к местам 

занятий футболом. 
            Закаливание, его значение для повышения работоспособности и увеличения 
сопротивляемости к простудным заболеваниям. 
           Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между приходом энергии с 

пищей и затратами энергии на занятия футболом. Калорийность и усвояемость пищи. 

Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивности 

тренировок. Контроль веса юными футболистами. 
         Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными футболистами. 
Тема 15. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж. 
         Врачебный контроль при занятиях футболом. Содержание врачебного контроля. 

Самоконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. Травмы 

в футболе. Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как факторы 



 29 

предупреждения травматизма. Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, причиной которых 

является травматизм. Первая помощь при травмах. 
          Понятие о допинге и антидопинговый контроль. 
Массаж, разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, разминание и 

т.д. Самомассаж. 
 

Учебный план теоретической подготовки (темы и часы) 
 

№№ 
п\п Темы теоретической подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный 

этап 
Год обучения 

1-й 2-3-й 1-2-й 3-5-й 
1. Физическая культура и спорт в 

России 1 1 1 1 

2. Футбол в России и за рубежом   1 1 
3. Строение и функции организма 

человека 1 1 1 1 

4. Основы спортивной тренировки 1 1 2 2 
5. Виды подготовки: специфическая 

интегральная подготовка 1 1 1 1 

6. Виды подготовки: техническая 

подготовка 1 1 1 1 

7. Виды подготовки: тактическая 

подготовка  1 1 2 

8. Виды подготовки: физическая 

подготовка 1 1 1 2 

9. Виды подготовки: психическая 

подготовка 1 1 1 2 

10. Планирование спортивной 

подготовки   1 2 

11. Основы методики обучения 1 1 2 2 
12. Правила игры. Организация и 

проведение соревнований 1 1 2 4 

13. Установка на игру. Анализ игры   2 4 
14. Гигиенические требования в 

футболе  1 1 1 

15. Врачебный контроль и 

самоконтроль  1 1 2 

Итого часов: 9 12 19 28 
 

 
 

5. Программный материал для практических занятий 
 

5.1.  Общая физическая подготовка 
(развитие быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости). 
1) Строевые упражнения. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, интервал, 

дистанции, направляющий, замыкающий. Понятие 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. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в 

движении. 
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2) Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения 

выполняются на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. 
Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. 15 различных 

исходных положений - 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 ногах и на 

одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание 

и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 
3) Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над 

головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения па месте (стоя, сидя, лежа) ив движении. 

Упражнения в парах и группах с передачами, бросками н ловлей мяча. Упражнения на снарядах 

(перекладина, брусья, кольца, гимнастическая стенка массового типа) - висы, упоры, 

размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату. 
Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и 

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением 

скакалки вперед, назад: прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полу приседе. 
Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 

землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 
4) Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной 

стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 
5) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, 

на внимание, координацию: «Гонка мячей», « Салки» (Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель». 

«Подвижная цель», «Мяч среднему». «Охотники и утки». «Перестрелка», «Перетягивание через 

черту», «Вызывай смену», «Ловцы». «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», 

«Катающаяся мишень» и т.д. 
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. 
6) Легкоатлетические упражнения. Бег на 30,60,100,400,500,800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м. (в 

зависимости от возраста), 6-минутный и 12- минутный бег. 
 Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. 

Пятикратный прыжок с места. 
 Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. 
Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 
Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Проплывание на время 

25,50,100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с  мячом. Прыжки в воду. 
 
5.2. Специальная физическая подготовка 
1) Упражнения для развития быстроты: 
Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) 

рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой 

линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на 

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

номеров», «Рывок за мячом» и т.д. 
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Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за 

овладение мячом. 
Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5 градусов. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или 

медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий 

(на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-
15 м медленно и т.д.). То же, с ведением с мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», 

«Бегуны», «Сумей догнать» и т.д. 
Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег быстрым 

изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной 

вперёд и т.п.). 
Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег с изменением скорости: после быстрого 

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

направлении и т.д. «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 и т.п. «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперёд и т.д. (варианты). 
Бег с «тенью» (повторение движений партера, который выполняет бег с максимальной 

скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. 
Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 

рывком в сторону и ударом в цель). 
2) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга 

для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим 

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

Прыжки на одной и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же, с 

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

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

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

прыжков, переносом тяжестей. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер 

толчком одной и двумя ногами, Впрыгивание на гимнастические маты (с постепенным 

увеличением высоты). Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны». «Прыжковая 

эстафета» и т.д. 
Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность 

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

стенку, батут и ворота; удары на дальность. 
Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 
3) Упражнения для развития специальной выносливости: 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. 

Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. 
Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, 

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

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками. 
Игровые упражнения большой интенсивности с мячом, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 
4) Упражнения для развития ловкости: 
Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, 

ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-I80o. Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 

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

Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, 

головой; ведение мяча головой. Парные и групповыми упражнения с ведением мяча, обводкой 

стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры тина 

«Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др. 
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5.3. Методика подготовки вратарей. 
Специализированная подготовка вратарей должна начинаться с 7 лет. С этого возраста можно 

выделить несколько периодов, в которых изменяется содержание тренерской работы с юными 

вратарями: с 7 до 9 лет; с 10 до 12 лет; с 13 до 15 лет; с 16 до 19 лет. 
          На каждом из этих периодов нужно работать над развитием мышления, особенно 

пространственного и оперативного, координационных и скоростно-силовых качеств, техники 

вратарских действий, дисциплинированности и организованности, волевого характера, 

стрессоустойчивости и навыков саморегуляции. 
          Основная задача тренера – найти ребенка с вратарскими задатками и раскрыть их в рамках 

целостной системы подготовки. Важность системы состоит в согласовании психофизических 

качеств и технических, тактических навыков так, чтобы они развивались без противоречий, 

естественным образом. Задача тренера – использовать упражнения, стимулирующие и 

обогащающие природные качества. 
            Расширение диапазона движений должно проводиться за счет разнообразия 

тренировочных упражнений. Необходимо помнить, что в 7-12 лет закладывается основная база 

координации. 
           В этом возрасте завершается развитие мозга ребенка, и он по массе становится равным 

мозгу взрослого человека. Следовательно, завершается и формирование мозговых структур, 

отвечающих за психомоторную деятельность человека. Несмотря на то, что после 12 лет волевая 

регуляция и степень осознанности в управлении двигательными действиями и функциями 

значительно возрастают, глобальные перестройки после этого возраста становятся 

невозможными. Именно по этой причине тренер, работая с детьми этого возраста, должен 

использовать как можно больше упражнений с выраженной направленностью на развитие 

психомоторных качеств. 
Отбор юных вратарей. 

 Первым и главным критерием отбора является желание ребенка стать вратарем. 

Антропометрические данные тоже важны, но они не являются определяющими. 
 Второй критерий – умение будущего вратаря играть (в футбол и другие игры). При отборе 

тренер вратарей в тесном контакте с тренером группы проводит вратарскую тренировку с 

ребятами, которые желают быть вратарями. Основная установка для всех на первых 

порах «В воротах играет лучший!» поднимает статус вратаря. 
      Вратарские тренировки проводятся 1-2 раза в неделю, в остальные тренировочные дни они 

тренируются в режиме полевого игрока. Юные вратари должны играть как в поле, так и в 

воротах. Обычно в поле настоящего вратаря тянет в нападение. Следовательно, тренеру следует 

обращать внимание и на игроков, играющих в нападении, в большинстве случаев 

потенциальный вратарь склонен к атакующим действиям. На начальном этапе вратарь должен 

быть одним из лучших полевых игроков и обладать лидерскими качествами. 
        Участие его в роли полевого игрока будет способствовать и лучшему пониманию игры в 

целом. Кроме того, как полевые игроки, вратари осваивают точные передами ногой, также 

другие формы обработки мяча ногами. Чрезмерный акцент на ловле мяча сужает объем 

моторики, одна из главных причин этого – ранние тренировки только в воротах. В таких 

тренировках моторика тоже развивается, но объем движений меньше, чем у полевого игрока. А 

задача тренировок на начальном этапе – освоить возможно больший диапазон двигательных 

действий и на основе их развивать специальные умения, навыки и качества. 
 Третий критерий – внимание. Внимание маленького вратаря неустойчиво и 

непродуктивно, оно быстро рассеивается из-за быстрого утомления. Долго играть в 

воротах он не может, для снятия напряжения ему нужна разрядка в виде игры в поле. 

Тренер должен знать – как только вратарь начал допускать необоснованные ошибки – это 

признак того, что внимание ослабло. Вернуть прежнюю концентрацию можно, используя 

активные паузы с интересными заданиями. 
 В качестве других критериев можно использовать показатели специальной ловкости, 

мышления, данные антропометрии плюс прогноз роста относительно родителей, 
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быстроту овладения двигательными навыками и устойчивость их во времени, физические 

качества. Начальный просмотр с целью выявления динамики развития вратарей и 

усиления интереса должен продолжаться 2 года. 
Основным средством подготовки юных вратарей должны быть игры. Именно они в 

большей степени способствуют развитию сообразительности, требуют собранности и 

внимания, выработке ловкости, разнообразят диапазон движений, порой не имеющих 

даже специальной терминологии. 
       Многолетние наблюдения и практический опыт показывают, что в основе отбора 

должны лежать не приобретенные, а врожденные, в первую очередь 

психофизиологические задатки ребенка, т.е. только те природные особенности, которые 

воссоздать ни самым примерным прилежанием, ни самыми передовыми методами 

тренировки невозможно. 
       Эти особенности характеризуют: 

 высокий уровень игровой интуиции общую сообразительность в отдельных игровых 

эпизодах; 
 быстроту овладения двигательными навыками и относительная устойчивость их во 

времени; 
 нормативные для вратарей показатели антропометрии и прогноз роста относительно роста 

родителей; 
 высокие показатели специальной ловкости; 
 нормативные показатели развития базовых физических качеств. 

 
Основные положения тренировки вратарей:  

техника приема мяча и техника введения мяча в игру. 
      Важную роль в технике приема мяча играет положение тела. Оно должно быть таким, 

чтобы вратарь видел мяч на всей траектории полета: от ноги бьющего по мячу игрока до 

касания мяча своими руками. Сделать это возможно, если грудь и голова всегда будут 

повернуты в сторону бьющего игрока и глаза направлены на мяч.  
Стойка вратаря – это сложный технический прием, от которого зависят последующие действия 

вратаря в игровом эпизоде. Юные вратари должны осваивать три типа стоек. 
Первый тип стойки – базовая, при принятии которой вратарь совершает «наскок» Он зависит от 

расстояний между мячом, вратарем и воротами. Ноги должны быть на ширине бедер. Руки 

рядом с туловищем, разведены и направлены в сторону мяча. Центр тяжести над или перед 

ногами. Суставные углы зависят от положения в пространстве и скорости мяча. Глаза 

направлены на мяч. 
       Второй тип стойки – «подвижная», когда мяч находится далеко от вратаря. Одна нога 

выдвинута вперед. В таком положении вратарь готов к быстрому перемещению вперед. Чаще 

всего используют вратарями при игре на выходе. 
     Третью исходную стойку выполняют тогда, когда вратарь играет один в один. Эта стойка 

максимально низкая. Задача вратаря в таком положении – как можно ближе подойти к мячу. 

Нижним мячом овладеть сложнее всего. Стойка зависит от быстроты и силы мышц ног и спины. 

А эффективность данной работы зависит от того, насколько точно вратарь чувствует и понимает 

игру в целом и конкретный мини-эпизод. 
          Ловля мяча. Главным в этом приеме является удержание пойманного мяча. Необходимо 

всегда ловить мяч «намертво». Для этого нужно погасить скорость мяча. Вратарь должен 

сделать движение навстречу мячу телом, руками, кистями. Встреча с мячом должна 

приходиться на более мягкие части тела (подушечки пальцев). Руки располагают вдоль тела, 

чтобы мяч не проскочил между руками и телом. Туловище участвует в ловле мяча, делая 

амортизирующее движение.  
          Техника приема мяча при ударе. Первый контакт с мячом – касание его пальцами, руки 

подаются вперед, и совершается амортизирующее движение телом и ногами, которые должны 

быть согнутыми в начальной фазе приема и прямыми в конечной фазе. Тело должно 

располагаться так, чтобы оно страховало руки на случай, если мяч руки «пробьет». Необходимо 
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добиваться, чтобы руки и ноги находились на одной линии по ходу полета мяча и движения тела 

подстраивались под мяч. 
         Техника приема низколетящих мячей. Мяч касательным движением последовательно 

проходит по ладоням (при этом «гасится» его скорость) и предплечьям. После чего он 

фиксируется в «корзинку». Локти прижаты к туловищу, чтобы не проскочил мяч. Глаза всегда 

направлены на мяч. 
         Важно, чтобы перед встречей с мячом руки были выдвинуты как можно дальше вперед и 

располагались прямо впереди туловища, а не сбоку (тело страхует прием мяча). 
Техника приема мяча: а) летящего в живот; б) после отскока мяча от газона. По 

выполнению – это более сложный технический прием. Вратарь в идеале должен стремиться к 

ловле мяча без отскока, но ему это удается не всегда. Учитывая также возможную неровность 

поверхности поля, отскок может быть вообще непредсказуем. Принцип ловли такой же, как и 

при ловле низколетящих мячей, только корпус при этот еще больше наклонен вперед, как бы 

«накрывая» мяч. Важно определить правильный угол отскока. 
          Техника приема верхнего мяча. Сложность этого приема состоит в том, что тело не 

может страховать мяч. Вся нагрузка ложится на руки. Контакт с мячом происходит 

подушечками пальцев – «на носу», при этом глаза всегда направлены на мяч. За счет изгиба рук 

движение мяча гасится, затем идет фиксация мяча в «корзинку». 
        Акцент в работе: руки необходимо подавать вперед навстречу мячу, добиваться 

амортизирующего движения руками.  
Техника приема мяча в падении. Этот прием используют, когда нет возможности сделать 

одну линию – «мяч – тело». При этом отрыва от газона не происходит. Под падением понимают 

свободно контролируемое движение, главная задача которого – овладение мячом. 
          Прием начинают с движения руки в направлении мяча. Отталкивание производят от 

дальней от полета мяча ногой. Соприкосновение с газоном происходит поочередно: стопой 

согнутой в колене ноги, затем голень, бедро, таз, на бок. Очень важным представляется 

положение локтя, который располагают всегда перед туловищем. Приземление должно быть 

четко на бок, не заваливаясь ни на живот, ни на спину, мяч при этом переводится в «корзинку». 
Акцент в работе: технику тренировать специальными упражнениями, использовать 

упражнения на снятие страха перед падением, упражнения на развитие силы верхнего плечевого 

пояса и туловища. 
Удары кулаком (удар на перехвате). Применяют, когда нет возможности овладеть мячом.  

Используют при большом скоплении игроков при игре на выходах, при неблагоприятных 

погодных условиях. 
           Удары бывают одним и двумя кулаками. Удар двумя кулаками совершают.когда мяч 

располагается точно перед вратарем, в остальных случаях – удар одним кулаком. 
            Главное – как можно дальше послать мяч из опасной зоны. Движение совершают не 

снизу вверх, под мячом, а по диагональной траектории.  
           Сначала совершают прыжок, а затем короткое движение рукой (руками). 

Соприкосновение кулака с мячом должно происходить  в верхней точке прыжка и точно по 

центру мяча. 
Акцент в работе: использовать специальные упражнения для развития удара кулаком, 

прыгучести, развития глазомера. 
           Ввод мяча в игру. Это одна из важных функций вратаря, когда он овладеет мячом. Его 

задача - правильно и быстро организовать или возобновить игру. Это важно для вратаря и 

команды. Обучению вводу мяча в игру надо уделять гораздо больше времени – это важнейший 

элемент игры современного вратаря. Обычно вратари тренируют ввод мяча в игру в конце 

тренировки, когда выражено утомление. Но это упражнение требует большой энергии, поэтому 

и должно выполняться в первой половине тренировки либо в течение всего занятия. 
         Существуют следующие приемы ввода мяча в игру. 
Удар с руки. При ударе с руки мяч летит на большое расстояние. Очень хорошо использовать 

при игре по ветру. Минус состоит в том, что соперник за время полета мяча может 

перестроиться. Удар наносят, пока мяч не коснется земли, после броска с рук. Принципы удара 
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с руки соответствуют принципам удара с полулета. Направление и расположение опорной ноги, 
момент и точка удара по мячу – все эти факторы определяют траекторию полета мяча. 
Удар с земли. Выполняют после того, как вратарь получил передачу от своего партнера. Удар 

производят «щекой» или подъемом. Важно, чтобы передача была выполнена своевременно и на 

ведущую ногу, а вратарь имел несколько адресатов для ввода мяча. 
Удар от ворот. Мяч должен быть поставлен в центральное положение, которое обеспечит его 

устойчивость. Для удара по мячу достаточно короткого, чуть изогнутого разбега, для дальнего 

удара – вратарь бьет подъемом, для короткого – «щекой». 
Броски рукой. Этот технический прием гораздо точнее удара ногой. Для достижения большей 

точности при вводе мяча лучше использовать броски рукой. 
Броски рукой низом (катящиеся) используют для коротких передач по земле. Передача 

получается точной и ее легко обработать. Можно использовать только, когда между вратарем и 

партнером нет противника – в этом его недостаток. При броске руку отводят назад, правильно 

сгибают, направляют в сторону партнера, сопровождая мяч как можно дальше и ниже к земле. 
         Акцент в работе: главное при вводе мяча в игру – добиваться правильного исполнения 

технического приема, передача должна быть своевременной и удобной для партнера (сила и 

дальность ее должны быть подчинены этим требованиям). Нужно использовать упражнения для 

развития подвижности голеностопного сустава, верхнего плечевого пояса и силы мышц. 
Тренировки предлагается построить следующим образом: 

 первую половину первой в недельном цикле тренировки проводят с тренером 

вратарей на общекомандном занятии, где уделяют внимание обучению техническим 

приемам, а также увеличению объема двигательных навыков. 
 вторая тренировка в недельном цикле – специализированная, в ней принимают 

участие только вратари младшей возрастной группы, а также один или два вратаря 

старшей возрастной группы. Эти тренировки должны быть насыщены играми с 

использованием технических вратарских приемов. Это позволит не только 

продолжать образовательный процесс, но и развивать игровое мышление. 
          Существенным моментом является то, что на занятии будут присутствовать только 

вратари. Так как большинству детей присуще наглядно-образное понимание действительности, 

возможность видеть выполнение упражнений, действий со стороны, глядя на других вратарей, 
ускорит процесс формирования двигательных образов, что, несомненно, положительно 

скажется на освоении технических приемов. 
        Данным тренировкам присуща специфическая атмосфера, вызванная сочетанием 

соперничества между занимающимися, с одной стороны, и духом товарищества – с другой, 

позволяет тренеру создавать необходимую психологическую среду, которая способствует 

воспитанию таких качеств, как трудолюбие, смелость, терпение, внимание, отношение к 

футболу и т.д. 
 третью тренировку недельного цикла вратарь проводит вместе с командой, 

выполняя все упражнения полевого игрока, не связанные с взятием ворот. Развитие 

современного футбола предъявляет повышенные требования к умению вратаря 

играть ногами, именно этим обусловлено включение голкипера в упражнения, 
связанные с игрой ногами. 

 четвертый день недельного цикла должен быть полностью посвящен игре, в 

которой вратарь будет принимать участие не только как страж ворот, но и как 

полевой игрок. 
Годичный план подготовки представлен тремя блоками (по три месяца в каждом блоке), двумя 

месяцами каникул, которые могут проходить в сроки, наиболее подходящие под 

соревновательный график команды, и одним коррекционным месяцем, недельные циклы 

которого будут строиться так, чтобы на занятиях можно было уделять наиболее внимание 

слабым сторонам подготовки. 
Первый блок подготовки характеризуется выполнением технических приемов на месте. Это 

связано с тем, что на данном этапе происходит обучение базовым элементам техники и тренеру 

необходимо постоянно вносить коррективы в действия вратаря, поправляя положения его тела, 
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объясняя логику того или иного действия. Медленное выполнение одиночного движения – 
наиболее подходящая форма обучения техническим приемам на данном этапе подготовки. 
Каждый месяц блока имеет свою техническую направленность. Например, в сентябре идет 

обучение выбору позиции, принятию правильной стойки, ловли нижних, средних и верхних 

мячей. Октябрь посвящен обучению технике приема мяча в падении, а ноябрь – ловле мяча на 

перехвате. Такое разделение по технической направленности связано, в первую очередь, с 

необходимостью повторных воздействий для образования условно-рефлекторных связей и для 

приобретения специальных умений, которые в дальнейшем, при  продолжении повторении 
занятий одной направленности, преобразовываются в двигательный навык. 
        Согласно принципам спортивной тренировки, по мере освоения технических приемов их 

сложность должна увеличиваться, не теряя преемственности с изученным ранее материалом. 

Поэтому второй и третий блоки подготовки по своей структуре идентичны первому блоку. 

Принципиальным отличием в них является степень сложности технических приемов. Так, 

например, во втором блоке ловлю мяча осуществляют не на месте, а после выполнения 

перестроений, что гораздо труднее для выполнения, в связи с принятием решения о 

своевременной остановке и сохранении при этом правильной позиции, но что гораздо ближе к 

содержанию игры в футбол. В третьем блоке используют такой методический прием, как 

обучение ловле мяча на два темпа. При выполнении таких упражнений сложность заключается в 

умении быстро выбирать способ действия для приема каждого из двух мячей, направленных 

поочередно в створ ворот, с минимальным промежутком во времени между ударами. 
В последнюю неделю каждого месяца рекомендуется выполнять работу предыдущего месяца. 

Это делается для того, чтобы посмотреть кумулятивный (отложенный) эффект от проделанной 

ранее работы и определить степень успешности решения проставленных задач для внесения 

коррекции в дальнейший план работы. Другая направленность тренировочного процесса 

последней недели цикла – повторение наиболее успешно выполняемых вратарями упражнений. 

Это придает общую положительную психоэмоциональную окраску всему объему проделанной 

на тренировках работы и создает позитивную установку на работу в последующие циклы работ. 
 

5.4.  Техническая и тактическая подготовка. 
 

Этап начальной подготовки. 
 
А) Техническая подготовка. 
Техника передвижения: 
Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугам, с 

изменением направления и скорости. 
Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами и 

толчком одной ногой на месте и в движении.  
Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны, назад: на месте и в движении. 
Остановки выпадом и прыжком (на одну ногу, на две ноги) во время движения. 
Удары по мячу ногой: 
Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема на месте и в 

движении по катящимся с различными направлениями мячам. Удары внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема по прыгающему и летящему мячу. Удары внешней частью 

подъема. 
Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч низом 

и верхом на короткое и среднее расстояние. 
Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход 

двигающемуся партнеру. 
Удары по мячу головой: 
Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, на месте и в движении по летящему навстречу 

мячу. 
Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру. 
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Остановка мяча:  
Остановка мяча ногой: подошвой и внутренней стороной стоны катящегося и опускающегося 

мяча - на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и 

грудью летящего навстречу мяча. 
Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его 

туловищем от соперника. 
Ведение мяча: 
Ведение ногой внутренней частью подъема, внешней частью подъема, средней частью подъема. 

Ведение левой, правой ногой по прямой, с изменением направления движения, между стоек и 

движущихся партнеров; изменением скорости движения, выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 
Обманные движения (финты):  
Финты «уходом» выпадом (при атаке противника спереди умение показать туловищем движение 

в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бега 

и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» 

по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево). 
Отбор мяча:  
Отбор мяча при единоборстве с соперником, при атаке соперника спереди или сбоку, применяя 

выбивание мяча «ударом ногой», «остановкой ногой» в выпаде. 
Вбрасывание мяча из-за боковой линии: 
Вбрасывание с места из положения стойка ноги врозь на ширине плеч и в положении шага. 

Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру. 
 
Б) Тактическая подготовка.  
 
а) Тактика нападения 
Индивидуальные действия без мяча. 
Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать 

соответствующим образом на действия партеров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 
Индивидуальные действия с мячом.  
Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого 

способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение 

игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки в зависимости от игровой 

ситуации. 
Групповые действия.  
Взаимодействия двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги 

партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. 

Комбинация «игра в стенку». 
Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе). 
 
б)Тактика защиты 
Индивидуальные действия.  
Правильно выбрать позицию по отношению к опекаемому игроку и противодействовать 

получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар 

или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор 

мяча изученным способом. 
Групповые действия.  
Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше противником 

«стандартных» комбинаций. 
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Тренировочный этап (до 2-х лет) 
 
А) Техническая подготовка 
Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими 

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

стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и 

левой ногой. 
Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее 

и дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 
Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по 

летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед 

и в стороны, на короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и 

активным сопротивлением. 
Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков 

противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. 

Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 
Остановка изученными способами мячей, катящихся или с различной скоростью и траекторией, 

с разных расстояний и направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком. 
Ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъёма, носком, внутренней стороной 

стопы. 
Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и 

одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, 

затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 
Обманные движения (финты).Обманные движения, финт «уходом», «уход» выпадом, «уход» с 

переносом ноги через мяч. Финты «ударом» по мячу ногой с «убиранием» мяча, «пропусканием» 

мяча. Финт «ударом» по мячу головой. Финт «остановкой» мяча ногой с наступанием и без 

наступания на мяч подошвой. Обманное движение «остановкой» мяча после передачи мяча 

партнером с пропусканием мяча и поворотом на 180 градусов. 
Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. 
Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом ногой и остановкой ногой в 

выпаде (в полушпагате и шпагате) и в подкате. 
Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положении с места и с разбега. 

Вбрасывание мяча на точность и дальность. 
Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с 

различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без 

падения и с падением Ловля мяча на выходе. 
Отбивание одной рукой (двумя руками) ладонью мячей, катящихся и летящих е различными 

траекторией и направлением без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на месте, в 
движении, без прыжка и в прыжке. 
Перевод мяча одной рукой (кулаком, ладонью) сверху, снизу на точность и дальность. 

Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 
 
Б) Тактическая подготовка. 
а)Тактика нападения 
Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение па футбольном поле. Умение 

ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партеров и соперника. 

Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью 

получения мяча. 
Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов 
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ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, 

траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования 

ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки в 

зависимости от игровой ситуации. 
Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков. Уметь точно и своевременно 

выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю 

передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». 
Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе). 
б) Тактика игры вратаря. 
Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча.  
Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря 

мяча на высоте груди и живота, без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

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

навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке на месте и в движении. 
Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением - перекатом. Быстрый 

подъём с мячом на ноги после падения. 
Отбивание мяча одной или двумя руками ладонью и кулаком без падения и в падении на месте и 

в движении. 
Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 
Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из 

рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 
 
в) Тактика защиты 
Индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию по отношению опекаемого игрока и 

противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и 

способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изученным способом. 
Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 
розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 
г) Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру (после ловли) 

открывшемуся партеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном 

ударах вблизи своих ворот. 
д) Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

программного материала (для данных лет обучения) по технической и тактической подготовке. 
 

Тренировочный этап (3-5-й год) 
 
А) Техническая подготовка. 
Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой 

владения мячом. 
Удары по мячу ногой. Прямые удары ногой различными способами по катящимся и летящим 

мячам с различными траекторией и направлением. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, 

с поворотом, «через себя» без падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с 

оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и направление 

предполагаемого удара. 
Удары по мячу головой. Удары серединой лба и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с 

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

тактической обстановки перед выполнением удара. 
Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180 градусов внутренней и средней частью 

подъема, внешней стороной стопы опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка 
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подъемом опускающегося-мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, с переводом 

мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой. 
Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, 

выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м. 
Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в 

условиях игровых упражнений с активным единоборством в учебных играх.  
Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, при атаке 

соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. Отбор 

«толчком плеча». 
Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 
Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и 

с падением; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре 

на выходе. 
Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и с падением 

в ноги. 
Совершенствование бросков мяча одной рукой и двумя руками и выбивание мяча ногой с земли 

и с рук на дальность и точность. 
Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 
 
Б) Тактическая подготовка. 
 
а) Тактика нападения 
Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, 

отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет 

скоростного маневрирования но фронту и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильное и рационально 

использовать изученные технические приемы. 
Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием 

различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, 

диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной длинной 

передачи мяча на свободных от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на 

последней стадии развития атаки вблизи ворог противника. Совершенствование игровых и 

стандартных ситуаций. 
Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

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

внутри линии и между линиями. 
 
б) Тактика защиты 
Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания» «перехвата» и отбора мяча. 
Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного превосходства в 

обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры». 
Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной, комбинированной защиты. Быстрое перестроение от 

обороны к началу и развитию атаки. 
в) Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

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

руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 
г) Учебно-тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий при игре по избранной тактической системе. 
 
 

6. Комплексный контроль и использование его результатов в планировании учебно-
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тренировочного процесса. 
        Планирование и контроль – это две, тесно связанные стороны учебно-тренировочного 

процесса. Документы планирования составляются на основе того, что тренер: 
1) получает информацию о подготовленности юных футболистов, а также о параметрах их 

тренировочной и соревновательной деятельности; 
2) анализирует эту информацию; 
3) на основании результатов анализа составляет документы планирования (от многолетнего 

плана подготовки до конспекта учебно-тренировочного занятия); 
4) реализует запланированное в практической работе с детьми и в нужных случаях вносит 

необходимые изменения в документы планирования. 
        Такое информационное обеспечение учебно-тренировочного процесса должно быть на всех 

этапах многолетней подготовки юных футболистов. Вместе с тем, его организация и содержание 

должны учитывать лично-возрастные особенности детей 6-12 лет. Для большинства из них 

классическое тестирование – это сильный эмоциональный стресс. Субъективное восприятие 

детьми результатов тестирования и их оценок может привести к отрицательным последствиям. 

Неслучайно, что в начальных классах общеобразовательных школ нет традиционных оценок 

успеваемости детей. Плохие оценки их угнетают, очень хорошие – могут привести к 

переоценкам своих возможностей.  
          На этапе начальной подготовки тренер: 

 контролирует соответствие запланированных им учебно-тренировочных нагрузок 

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

травмоопасные упражнения, контролирует желание тренироваться и определяет, есть ли у 

ребенка «натура игрока». 
 Никаких специально организованных тестирований, в которых детям этого возраста 

нужно бегать, прыгать, быть по мячу и т.п., можно не проводить. В тренировках есть 

удары по мячу, бег, прыжки, другие задания различной координационной сложности. 

Тренер внимательно следит за действиями детей в играх и в этих упражнениях, оценивая 

обучаемость юных игроков, их двигательную координацию, технические умения, 

лидерство, понимание игровой позиции и т.п. Все это заносится тренером в журнал и 

анализируется. Результаты анализа – рабочие документы, о которых не нужно знать детям 

и их родителям. 
         На всех последующих этапах многолетней подготовки проводят тестирование юных 

игроков, в ходе которого используют две группы тестов: сквозные и специфические. 
 

YO-YO-тест 
        Сквозные тесты – это тесты, которые проводятся ежегодно в течение всего срока 

пребывания юного футболиста в футбольной школе. Таких тестов сравнительно немного, 

первым из них является тест MST-20 или YO-YO-тест: «челночный бег на 20 м» ступенчато 

возрастающей интенсивности. По его результату можно судить о некоторых проявлениях 

выносливости. 
        Кроме футбола, этот тест используют для контроля физической подготовленности 

школьников большинства европейских стран. Сравнение результатов, показанных обычными 

школьниками, с результатами юных футболистов позволяет оценить истинное влияние футбола 

на динамику физической подготовленности и развивающий эффект тренировочных упражнений. 

Достоинство этого теста – простота, хорошая надежность и информативность. 
         Выполняют его следующим образом. На площадке (футбольное поле, спортивный зал и 

т.п.) размечают дорожки для каждого игрока, длиной 20 м и шириной 2 м каждая. Футболисты 

встают на стартовую линию А и по сигналу одновременно начинают бегать по своей дорожке 

между линиями А и Б, «туда и обратно». Задача – пробежать в таком режиме как можно больше 

отрезков. 
         Начинают бег по звуковому сигналу, издаваемому портативным магнитофоном, и скорость 

бега задают такими же сигналами этого магнитофона. В первую минуту она должна быть равной 

2,22 м\с (или 8 км\ч). Чтобы удержать эту скорость, каждый 20-метровый отрезок нужно 
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пробегать за 9 сек., а всего таких отрезков в первую минуту должно быть семь. 
         Во вторую минуту интенсивность бега возрастает, скорость бега повышается до 2,36 м\с 

(или 8,5 км\ч), и за эту минуту игроки пробегут 8 отрезков. Далее увеличение скорости бега идет 

в соответствии с данными таблицы: 
 

Минуты 

теста 

Скорость бега Число 20-
метровых 

отрезков, за 

минуту 

дистанция/, 

м 

Суммарное 

время бега, 

мин., сек. 

Работоспо-
собность, 

% 
максимума 

м\сек. км\час. 

1-я 2,22 8,0 7\140 1.03 44,4 
2-я 2,50 9,0 8\300 2.11 47,0 
3-я 2,64 9,5 8\460 3.16 50,0 
4-я 2,78 10,0 8\620 4.17 53,3 
5-я 2,91 10,5 9\800 5.22 55,2 
6-я 3,06 11,0 9\980 6.24 57,1 
7-я 3,20 11,5 10\1180 7.30 59,3 
8-я 3,33 12,0 10\1380 8.33 61,5 
9-я 3,47 12,5 11\1600 9.40 66,7 

10-я 3,61 13,0 11\1820 10.44 69,6 
11-я 3,75 13,5 11\2040 11.45 72,7 
12-я 3,89 14,0 12\2280 12.50 76,2 
13-я 4,03 14,5 12\2520 13.52 80,0 
14-я 4,17 15,0 13\2780 14.57 82,0 
15-я 4,31 15,5 13\3040 16.00 84,2 
16-я 4,44 16,0 13\3300 17.00 86,0 
17-я 4,58 16,5 14\3580 18.04 88,9 
18-я 4,72 17,0 14\3860 19.05 89,9 
19-я 4,86 17,5 15\4160 20.09 94,1 
20-я 5,00 18,0 15\4460 21.16 100,00 

 
        В момент очередного звукового сигнала футболисты должны быть на стартовой или 

финишной линии. Если кто-нибудь из них не успеет сделать это, то в первый раз он получает 

замечание. Второе отставание – и юный игрок прекращает тест. Для каждого игрока результат 

теста – это число преодоленных отрезков или время бега, или расстояние. Значения последнего 

показателя представлены в таблице. 
 
6.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе начальной подготовки: 
 

Развиваемое 

физическое качество Контрольные упражнения Тесты 

Быстрота Бег на 30 м со старта Не более 6,6 сек. 
Бег на 60 м со старта Не более 11,8 сек. 
Челночный бег 3х10 м Не более 9,3 сек. 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места Не менее 135 см 
Тройной прыжок Не менее 360 см 
Прыжок вверх со взмахом руками Не менее 12 см 

Выносливость Бег на 1000 м  
 
6.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
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в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
 

Развиваемое 

физическое качество Контрольные упражнения Тесты 

Быстрота Бег на 15 м с высокого старта Не более 2,8 сек. 
Бег на 15 м с хода Не более 2,4 сек. 
Бег на 30 м с высокого старта  Не более 4,9 сек. 
Бег на 30 м с хода Не более 4,6 сек. 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места Не менее 190 см 
Тройной прыжок Не менее 12 см 
Прыжок в высоту со взмахом рук Не менее 20 см 
Прыжок в высоту без взмаха рук Не менее 12 см 

Сила Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за 

головы 
Не менее  6 м 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа  

 
 
Кроме этих тестов можно использовать тесты, характеризующие уровень развития физических 

качеств и технической подготовленности, важных для соответствующего возраста. Они могут 

использоваться как дополнительные нормативы для зачисления воспитанников школы в группу 

тренировочного этапа (основными нормативами являются показатели,  характеризующие умения 

играть в футбол).  
 

Тесты Возраст юных футболистов (лет) 
18 17 16 15 14 13 

Обводка 

стоек и 

удар по 

воротам, 

сек. 

6,0 и лучше 6,01 - 6,15 6,16 - 6,30 6,31 – 6,45 6,46 – 6,60 6,61 и хуже 

Вбрасыва-
ние аута, м 20 - 18 18 - 16 16 - 14 15 - 13 14 - 12 13 - 10 

Удар по 

мячу на 

дальность 

(сумма 

ударов 

правой и 

левой 

ногой), м 

90 - 8 80 - 70 7 - 60 60 - 50 50 - 40 40 – 30 

Удар по 

мячу на 

точность* 

(отклонение 

от цели), % 

20 25 28 30 34 40 

 
*Методика теста на точность ударов: 

 мишень – это 5 окружностей, расположенных по принципу «матрешки» (одна в другой); 
 радиус самой маленькой окружности – 20 см, второй – 40 см, третьей – 6 см, четвертой – 

80 см и пятой – 100 см; 
 удар наносится в центр мишени; 
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 расстояние до цели в метрах равно возрасту бьющего игрока; 
 футболист выполняет 5 ударов «рабочей» ногой; 
 отклонение считается нулевым, если мяч попал в центральную зону мишени; 
 результаты теста: первый – общее число попаданий в круги мишени; второй – 

распределение попаданий по кругам и по квадрантам, в %. 
 
6.4. Тесты для вратарей 
         Для отбора юных футболистов-вратарей используются тесты как специфического 

характера, так и те, что несут информацию о степени разносторонности их подготовленности. 
Тест 1. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30-40 см), выпрямляя ноги, 

перенести массу тела на руки. Сгибая руки и наклоняя голову вперед, оттолкнуться ногами и, 

переворачиваясь через голову, сделать перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, 

резко согнуть ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев. 
Тест 2. Из упора присев, руки несколько впереди -  тяжесть перенести на руки; затем, 

отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращающий момент за счет плотной 

группировки; в момент касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на 

них, перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в упор присев. 
Тест 3. Из упора присев, опираясь головой (верхней частью лба) впереди рук образуя 

равносторонний треугольник, толчком – стойка на голове согнув ноги, с последующим 

выпрямлением туловища до прямого вертикального положения. 
Тест 4. Из упора присев, взявшись руками за середину голени, выполнить перекат назад. В 

конце переката, коснувшись пола лопатками, опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, 

выполнить стойку на лопатках. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить. 
Кроме этих тестов, целесообразно использовать следующие показатели: 
 

Тесты для оценки специфических компонентов подготовленности юных вратарей 
 

Нормативы Личный 

результат Оценка Модель 
min max 

Рост   140 см 146 см 
Вес   30 кг 36 кг 
15 м с места   3.60 сек. 3.20 сек. 
Прыжок в длину   175 см 190 см 
Гибкость: наклон   +10 см +15 см 
Гибкость: шпагат   30 см 25 см 
Гибкость: мостик   90 см 70 см 
Жонглирование 

ногами за 30 сек. 
  40 раз 45 раз 

 
6.5. Организация отбора юных футболистов 

 
Отбор юных футболистов – это относительно длительный процесс, в ходе которого определяется 

способность каждого ребенка добиться в будущем в этом виде спорта высоких результатов. 

Распознать эти способности быстро невозможно, и поэтому тренеру необходимо в течение всего 

этапа начальной подготовки вести наблюдения (визуальные и инструментальные) за детьми и по 

их результатам прогнозировать развитие способностей. 
         Спортивный отбор – это система организационно-методических мероприятий 

комплексного характера, включающих педагогические, психологические, медико-биологические 

и социологические методы анализа, по результатам которых выявляют задатки и способности 

детей к футболу. 
        Необходимо использовать две группы критериев, позволяющих выявить эти задатки и 

способности. Первая группа – показатели объема, разносторонности и эффективности техники и 
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тактики игры, быстрота обучения им в процессе тренировочных  занятий, быстрота ориентации 

на поле и особенно координационные способности. Вторая группа – показатели физического 

состояния детей, которые, как известно, включают в себя показатели телосложения, здоровья и 

уровня развития физических качеств. 
         Начальный отбор проводят на этапе начальной подготовки. По его результатам определяют 

степень предрасположенности ребенка к футболу или к каким-то другим видам спорта, на 

последующих этапах – выбор наиболее талантливых из них, способных при  правильно 

организованном тренировочном процессе достичь высоких результатов в футболе. 
         Для оценки степени предрасположенности детей к футболу и уровня их подготовленности 

нужно использовать экспертные оценки специальных качеств и способностей ребенка. 

Проводить такую экспертизу должен сам тренер и его коллеги-тренеры футбольной школы. В 

младших возрастных группах они оценивают умение эффективно выполнять базовые 

технические действия, точность выполнения координационных упражнений, уровень развития 

скоростных качеств. 
 

Приемные контрольные упражнения  
для оценки физической подготовки мальчиков  

для зачисления на отделение футбола. 
 

Нормативы Оценка 
«3» «4» «5» 

 
Бег 30 метров (сек.) 7,5 7,3 – 6,2 5,6 – 5,4 

 
Челночный бег 3 х  10 метров (сек.) 11,2 10,8 – 10,3 9,9 – 9,7 

 
Прыжки в длину с места (см) 100 115 - 135 155 – 160 

 
6-тиминутный бег (метры) 700 750 - 900 1110 – 1200 

 
Наклоны вперед из положения сидя (см) 1 3 - 5 +9 

 
Подтягивание (кол-во раз) 1 2 - 3 4 - 5 

 
6.6. Контрольные нормативы по технической подготовке. 

 
Упражнения 10 

лет 
11 
лет 

12 
лет 

13 
лет 

14 
лет 

15 
лет 

16 
лет 

17 
лет 

18 
лет 

Для полевых игроков:          
1. Удар по мячу ногой на 

точность (число 

попаданий) 

6 7 8 3 7 8 6 7 8 

2. Ведение мяча, обводка 

стоек и удар по воротам 

(сек) 

   10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3 

3. Жонглирование мячом 

(количество раз) 
8 10 12 20 25     

Для вратарей:          
1. Удар по мячу ногой с рук 

на дальность и точность (м) 
   30 34 38 40 43 45 

2. Бросок мяча на 

дальность (м) 
   20 24 26 30 32 34 
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1. Удары по воротам на точность. Выполняется по неподвижному мячу правой и левой ногой с 

расстояния 17 м (мальчики 10-12 лет - расстояния 11м). Футболисты 10-15 лет посылают мяч по 

воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16-18 лет посылают мяч в 

половину ворот (мяч должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе чем в 

10 м за воротами). Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается 

сумма попаданий. 
2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по ворогам. Выполняется с линии ворот (30 м от линии 

штрафной площади) вести мяч 20 м, далее обвести змейкой четыре стойки (первая ставится в 10 

мот штрафной площади, а через каждые два метра ставятся еще три стойки) и, не доходя до 

штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения 

линии ворот мячом. Если мяч не будет забит в ворота, упражнение не засчитывается. Даются три 

попытки, учитывается лучший результат. 
3. Жонглирование мячом. Выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и 

внешней частями подъема), бедром и головой. Удары выполняются в любой 

последовательности, без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только 

удары, выполненные разными способами, из них не менее раза головой, правым и левым бедром. 
Вратари выполняют следующие упражнения: 
1. Удар по мячу ногой с рук на дальность (разбег не более четырех шагов). Выполняется по 

коридору шириной Юм. 
2. Вбрасывание мяча рукой на дальность. Выполняется по коридору шириной 3 м., разбег не 

более четырех шагов. 
 
6.7. Контрольные нормативы по специальной физической подготовке: 
1. Бег 30 м с ведением мяча. Выполняется с высокого старта, мяч можно вести любым способом, 

делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки за финишной линией. 
Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте 

фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - время бега. 
2. Бег 5x30 с ведением мяча. Выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. Все старты - с 

места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае нарушения правил прохождения 

отрезка футболист возвращается на старт (за счет 25 сек) и упражнение повторяется. 
Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом. 
3. Удар по мячу на дальность. Выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с 

разбега любым способом. 
Измерение дальности полета мяча производится от места удара до точки первого касания о 

землю по коридору шириной 10 м. 
Для удара каждой ногой дается три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой 

ногой. Конечный результат определятся по сумме лучших ударов обеими ногами. 
4. Вбрасывание мяча на дальность. Выполняется в соответствии с правилами игры в футбол по 

коридору шириной 2 м. Мяч, упавший за пределами коридора, не засчитывается. Даются три 

попытки. Учитывается результат лучшей попытки. 
Примечание: 
1. Упражнения по обшей физической подготовке выполняются в туфлях без шипов. 
2. Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в полной игровой форме. 
Нормативы являются переводными для учащихся, продолжающих обучение в школе и 

контрольными для выпускников. Прием текущих нормативов осуществляется в каждой учебной 

группе не менее двух раз в течение учебного года, переводных (контрольных) - 1 раз в конце 

учебного года. Для перевода на следующий этап подготовки учащиеся каждой учебной группы 

должны выполнить строго определенное число нормативов (критерии оценки учащихся, 

утвержденные на педагогическом (тренерском) совете ДЮСШ). 
 
IV. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
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1. Учебная литература: 
1. Футбол. Типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. Российский футбольный союз. М., «Советский спорт», 2011. 
2. Уроки футбола для молодежи. Овладеть мячом и учиться играть в команде. Часть 1. 

Игроки 6-11 лет. Х. Бергер, П. Герарс, Х. Кормелинк, Х. Мариман, А. Юлдеринк. М., 

«Олимп», 2010. 
3.  Уроки футбола для молодежи. Овладеть мячом и учиться играть в команде. Часть 2. 

Игроки 12-13 лет. Х. Бергер, П. Герарс, Х. Кормелинк, Х. Мариман, А. Юлдеринк. М., 

«Олимп», 2010. 
4. Уроки футбола для молодежи. Овладеть мячом и учиться играть в команде. Часть 3. 

Игроки 14-15 лет. Х. Бергер, П. Герарс, Х. Кормелинк, Х. Мариман, А. Юлдеринк. М., 

«Олимп», 2010. 
5. Уроки футбола для молодежи. Овладеть мячом и учиться играть в команде. Часть 4. 

Игроки 16-19 лет. Х. Бергер, П. Герарс, Х. Кормелинк, Х. Мариман, А. Юлдеринк. М., 

«Олимп», 2010. 
6. Библиотека футбольного тренера. Шон Грин. Программа юношеских тренировок. 

Тренировки в возрасте 9-12 лет. Нижний Новгород. РА «Квартал», 2009. 
7. Библиотека футбольного тренера. Шон Грин. Программа юношеских тренировок. 

Тренировки в возрасте 13-16 лет. Нижний Новгород. РА «Квартал», 2009. 
8. Библиотека футбольного тренера. Шон Грин. Программа юношеских тренировок. 

Тренировка вратарей. Нижний Новгород. РА «Квартал», 2009. 
9. Библиотека футбольного тренера. Мартин Бидзински. Искусство первого касания мяча. 

Как подготовить техничного футболиста. Нижний Новгород. РА «Квартал», 2009. 
10. Библиотека футбольного тренера. Майкл Бил. 140 игровых упражнений. Игра в 

численном неравенстве и завершение атаки. Нижний Новгород. РА «Квартал», 2009. 
11. А. Митропольский. Сердце, отданное футболу. Ростов-на-Дону, ООО «Дон спортивный», 

2010. 
12. Л.В. Волков. Теория и методика детского и юношеского спорта. Учебник для ВУЗов. 

Киев. «Олимпийская литература» 2002. 
13. Тюленьков С.Ю., Федоров А.А. Футбол в зале: система подготовки. М., «ТерраСпорт», 

2000. 
14. Ж.-Л. Чесно, Ж. Дюрэ. Футбол. Обучение базовой технике. М., «СпортАкадемПресс», 

2002. 
15. Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. М., 

«Советский спорт», 2004. 
16. Голомазов С.В., Чирва Б.Г. Теория и методика футбола. Техника игры. М., 

«СпортАкадемПресс», 2002. 
17. Фонд «Национальная академия футбола». Б.Г. Чирва «Футбол. Игровые упражнения при 

сближенных воротах для тренировки техники игры». Изд-во ТВТ «Дивизион», 2008. 
18. Фонд «Национальная академия футбола». С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва.«Футбол. 

Тренировка вратарями ловли и отражения мячей «на противоходе» и «на два темпа» Изд-
во  ТВТ «Дивизион», 2008. 

19. Фонд «Национальная академия футбола». С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва.«Футбол. 

Антиципация в игре вратарей. Изд-во  ТВТ «Дивизион», 2008. 
20. Фонд «Национальная академия футбола». МассимоЛюкези.«Футбол. Анализ тактики 

атакующих действий». Изд-во  ТВТ «Дивизион», 2008. 
21. Фонд «Национальная академия футбола». МассимоЛюкези.«Обучение системе игры 4-3-

3».  Изд-во  ТВТ «Дивизион», 2008. 
22. Фонд «Национальная академия футбола». Б.Г. Чирва.«Футбол. Концепция технической и 

тактической подготовки футболистов». Изд-во  ТВТ «Дивизион», 2008. 
23. Фонд «Национальная академия футбола». Робин Джоунс, Том Трэнтер.«Футбол. Тактика 

защиты и нападения» Изд-во  ТВТ «Дивизион», 2008. 
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24. Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол. 

Приказ Минспорта РФ от 27.03.2013 года № 147. 
25. Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 

области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам. Приказ 

Минспорта РФ от 12.09.2013 года № 730. 
26. Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта. 

Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 года № 1125. 
 

Перечень интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном 

процессе: 
 minsport-rostov@rambler.ru 
 minsport.gov.ru 
 footballufo.ru 
 rrooff.ru 
 ffug@mail.ru  
 rostobr/ru 
 rostobrnadzor.ru 
 минобрнауки.рф 

 
 


