
 

 
 



 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «футбол» 
I. Общие положения 

 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «футбол» (далее – Программа) предназначена для организации 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам «футбол», «мини-
футбол» в муниципальном автономном учреждении дополнительного 
образования «Спортивная школа «Белогорец» (далее – учреждение). 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 
- начальной подготовки; 
- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации). 

2. Целями Программы являются: 
- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным приказом 
Минспорта России от 16.11.2022 № 1000 

 - достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 
педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 
обучающихся; 

- совершенствование (вариант – рост) спортивного мастерства посредством 
организации систематического участия обучающихся в спортивных 
мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки  
 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки  

 
 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 
спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 
(лет)i 

Наполняемость 
(человек)ii 



 

 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Этап начальной 
подготовки 3 7 14-28 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

5 10 12-24 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол» 

Этап начальной 
подготовки 3 7 10-20 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

5 10 8-16 

 
4. Объем Программы 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух 
лет 

Количество часов в 
неделю 

6 7 10 12 

Общее количество 
часов в год 

312 416 520 624 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  
5.1 учебно-тренировочные занятия - групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные. 
  
5.2 учебно-тренировочные мероприятия  
№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 
подготовки (количество суток) (без учета времени 
следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 



 

 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 
(или) специальной 
физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - 



 

 

2.4. 
Учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-
тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
5.3  Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «футбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. 

Учреждение направляет обучающихся и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 
Виды и объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 



 

 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол» 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 3 4 
 
5.4 Иные виды (формы) обучения – инструкторская практика, судейская 
практика, интегральная подготовка, физкультурные мероприятия в форме 
спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ п/п  
Виды спортивной 
подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)  

До года  Свыше 
года  

До трех 
лет  

Свыше трех 
лет  

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  13-17 13-17 13-17 13-17 

2.  
Специальная 
физическая подготовка 
(%)  

- - 7-9 9-11 

3.  Участие в спортивных 
соревнованиях (%) - - 7-8 7-8 

4.  Техническая подготовка 
(%)  45-52 43-49 35-39 18-20 

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%)  

1-2 1-2 7-9 11-13 

6.  Инструкторская и 
судейская практика (%)  - - 2-3 2-3 

7.  

Медицинские, медико-
биологические, 
восстанови-тельные 
мероприятия, 
тестирование  
и контроль (%)  

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

8. Интегральная 
подготовка(%) 32-36 34-39 20-24 26-29 



 

 

 
7. Календарный план воспитательной работы  

 
 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1.  Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика  Участие в спортивных 

соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено:  
− практическое и теоретическое 

изучение и применение 
правил вида спорта и 
терминологии, принятой в 
виде спорта; 

− приобретение навыков 
судейства и проведения 
спортивных соревнований в 
качестве помощника 
спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря 
спортивных соревнований; 

− приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 

− формирование уважительного 
отношения к решениям 
спортивных судей; 

− воспитание внутренней 
установки на строгое и 
неукоснительное соблюдение 
правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия, 
в рамках которых 
предусмотрено: 
− освоение навыков 

организации и проведения 
учебно-тренировочных 
занятий в качестве 
помощника тренера-
преподавателя; 

− составление конспекта 
учебно-тренировочного 

 



 

 

занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 

− формирование навыков 
наставничества; 

− формирование сознательного 
отношения к учебно-
тренировочному и 
соревновательному 
процессам; 

− формирование склонности к 
педагогической работе 

 
2.  Здоровьесберегающая деятельность 
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

Проведение бесед с 
обучающимися и специальных 
акций (дней здоровья и др.), 
предусматривающих: 
− формирование 

ответственного отношения к 
своему здоровью и установки 
на здоровый образ жизни 
(здоровое питание, 
соблюдение гигиенических 
правил, сбалансированный 
режим занятий и отдыха, 
регулярная физическая 
активность); 

− осознание последствий и 
неприятие вредных привычек 
(употребление алкоголя, 
наркотиков, курение) и иных 
форм вреда для физического 
и психического здоровья; 

 

2.2. Здоровьесберегающее 
воспитание в системе 
учебно-
тренировочных 
занятий 

Обеспечение направленности 
учебно-тренировочных занятий 
на: 
− формирование гигиенических 

навыков, связанных с 
двигательной активностью и 
занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения 
режима дня, закаливание 
организма; 

− знание и соблюдение основ 

 



 

 

спортивного питания; 
− формирование знаний и 

навыков, связанных с 
соблюдением требования 
техники безопасности при 
занятиях избранным спортом; 

 Режим питания и 
отдыха 
 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
− формирование навыков 

правильного режима дня с 
учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, 
восстановительных 
мероприятий после 
тренировки, оптимальное 
питание, профилактика 
переутомления и травм, 
поддержка физических 
кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления 
иммунитета); 

 
 

 

3.  Патриотическое воспитание  
3.1. Теоретическая 

подготовка  
Включение в содержание 
теоретической подготовки 
вопросов патриотического 
воспитания (формирование 
качеств юного спортсмена – 
гражданина своей страны, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, воспитание 
уважения к государственным 
символам (герб, флаг, гимн), 
готовности к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 

 



 

 

Российской Федерации, в 
регионе, в городе) 
 

3.2. Формирование 
чувства гордости за 
достижения нашей 
страны в мировом и 
отечественном спорте  

Через систему учебно-
тренировочных занятий. 

 

 Практическая 
подготовка 

 

 Участие и организация 
церемоний открытия и закрытия 
физкультурных и спортивных 
мероприятий (подъем 
государственного флага, 
исполнение государственного 
гимна, проведение спортивного 
парада, вручение наград и 
наградной атрибутики и т.д.) 
Использование атрибутики, 
эмблемы физкультурных 
мероприятий и спортивных 
соревнований  
 

По графику 
(плану) 
проведения 
физкультурных 
мероприятий и 
спортивных 
соревнований 

3.3. Проведение 
физкультурных и 
спортивных 
мероприятий, 
посвященных дням 
воинской славы и 
памятным датам 
Россииiii 

23 февраля – День защитника 
Отечества 

февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 
9 мая – День Победы советского 
народа в Великой Отечественной 
войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби 
– день начала Великой 
Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного 
единства 

ноябрь 

9 декабря – День Героев 
Отечества 

декабрь 

3.4. Формирование 
уважения к 
российским 
спортсменам – 
героям спорта  

Через систему учебно-
тренировочных занятий 

 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование 

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

В течение года 



 

 

умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

на: 
- формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры 
спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение 
болельщиков; 
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов. 

    

 
8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 
привитию честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения, о повсеместном 
распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 
выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися футболом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 
волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся футболом молодых людей более 
широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 
перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 
к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 
перекладывания ответственности на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту 
как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

 
№ 
п/п 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 



 

 

(год 
подготовки) 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 
физической культуры и спорта 
(беседа) 

первый, 
второй год  

Особенности данных 
мероприятий на 
первом и втором году 
подготовки связаны с 
новым статусом 
ребенка – статусом 
спортсмена. 
Необходимо 
сформировать 
начальные детские 
убеждения о высокой 
нравственности 
физической культуры 
и спорта. Главной 
задачей 
антидопинговых 
мероприятий на 
первом и втором году 
подготовки является 
формирование у детей 
устойчивого 
положительного 
опыта соблюдения 
моральных и 
этических норм в 
учебно-тренировочной 
и соревновательной 
деятельности, и их 
применение в 
повседневной жизни, 
формирование основ 
знаний о здоровом 
образе жизни, 
профилактике 
вредных привычек 
(соответствующих 
данному возрасту), 
знаний о гигиене 
спортсмена. 
На третьем году 
спортивной 
подготовки юный 

2. Ознакомление с принципом 
честной спортивной борьбы fair-
play, с пояснением его 
особенностей и демонстрацией 
примеров в спорте (беседа) 

первый, 
второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа 
fair-play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа 
fair-play юными спортсменами в 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности в 
футболе (беседа) 

первый, 
второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа 
fair-play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа 
fair-play юными спортсменами в 
других видах физкультурной и 
спортивной деятельности (беседа) 

первый, 
второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 
отношения к спорту как к 
площадке для честной конкуренции 
и воспитания личностных качеств 
(беседа) 

первый, 
второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное 
условие профилактики 
возникновения вредных привычек 
(беседа) 

первый, 
второй, 
третий год 

7. Вредные привычки и их 
преодоление (беседа) 

первый, 
второй, 
третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый 
образ жизни (викторина) 

первый, 
второй, 
третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 
второй, 
третий год 

10. Ознакомление с правами и третий год 



 

 

обязанностями футболиста (беседа) спортсмен в 
совокупности с 
повторением ранее 
пройденного 
материала, обязан 
иметь общие 
представления о 
допинге и его вреде 
для здоровья 
спортсмена, о 
существовании и 
особенностях 
деятельности 
организаций, 
осуществляющих 
борьбу с применением 
допинга в спорте. 

11. Формирование критического 
отношения к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие 
борьбу с применением допинга в 
спорте (беседа) 

третий год 

 
9. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной 

подготовки не предусмотрена. 
План инструкторской практики на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) 

Формируемые умения 

Количество часов 
в год 
До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на 
месте и в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 
3. Определить и исправить ошибку в выполнении 

приемов у товарища по команде. 
4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 
План судейской практики 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
 

Формируемые умения 

Количество часов 
в год 
До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 



 

 

1. Вести протокол игры. 
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с 

тренером-преподавателем. 
3. Осуществлять судейство учебных игр в поле 

самостоятельно. 
4. Участвовать в судействе официальных соревнований 

в составе 
5. секретариата. 
6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.   
     Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо 
использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 
психологических, медикобиологических) с учетом возраста, квалификации и 
индивидуальных особенностей обучающихся. Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) (до 3-х лет подготовки) - восстановление 
работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 
чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 
игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 
ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 
воздухе. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 
3-х лет подготовки) - основными средствами восстановления, является 
рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, 
так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 
используются те же, что и для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации) 1-го и 3-го годов подготовки. Из психологических средств, 
обеспечивающих устойчивость психического состояния спортсменов при 
подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, 
специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из 
медикобиологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, бассейн. 

 
III. Система контроля    
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 
том числе, к участию в спортивных соревнованиях:  
11.1. На этапе начальной подготовки: изучить основы безопасного поведения 
при занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «футбол»; получить общие знания об 
антидопинговых правилах; соблюдать антидопинговые правила; ежегодно 



 

 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки.  
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; изучить правила безопасности при 
занятиях видом спорта «футбол» и успешно применять их в ходе проведения 
учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы 
саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими теоретическими знаниями о 
правилах вида спорта «футбол»; изучить антидопинговые правила; соблюдать 
антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 5  ежегодно выполнять 
контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 
ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 
первом, втором и третьем году; принимать участие в официальных спортивных 
соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 
Российской Федерации, начиная с четвёртого года; получить уровень 
спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.  
13. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 
обучающихся  на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 
квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 
учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «футбол» и 
включают нормативы общей физической и технической подготовки для 
зачисления и перевода на этапы подготовки (начальный, учебно-
тренировочный и совершенствования спортивного мастерства), а также 
требования к уровню спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки (начиная с учебно-тренировочного этапа 4 
года). В соответствии с требованиями к уровню спортивной квалификации для 
зачисления или перевода:   
13.1. в учебно-тренировочную группу 4 и 5 года обучающийся должен 
иметь действующий спортивный разряд: «третий юношеский спортивный 
разряд» и выше;  
13.2. на этап совершенствования спортивного мастерства обучающийся 
должен иметь действующий спортивный разряд: «второй спортивный 
разряд» и выше. 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 
начальной подготовки по виду спорта «футбол» 



 

 

№п/п  Упражнения  Единица 
измерения  

Нормативы до года 
обучения  

Нормативы свыше 
года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  
1. Челночный бег 

3х10 м  
с  Не более  Не более  

-  -  9,30  10,3  
2  Бег на 10 м с 

высокого старта  
с  Не более  Не более  

2,35  2,50  2,30  2,40  
  3  Бег на 30 м  с  Не более  Не более  

-  -  6,0  6,5  
4  Прыжок в длину с 

места толчком 
двумя ногами  

см  Не менее  Не менее  

100  90  120  110  

  Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»  

1  Ведение мяча 10 м  с  Не более  Не более  
3,20  3,40  3,00  3,20  

2  Ведение мяча с 
изменением 

направления 10 м  

с  Не более  Не более  

-  -  8,60  8,80  

3  Ведение мяча 
3х10 м  

с  Не более  Не более  
-  -  11,60  11,80  

4  Удар на точность 
 (10 ударов)  

Количество 
попаданий  

Не менее  Не менее  
-  -  5  4  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 
учебно-тренировочный этап по виду спорта «футбол» 
№ 

п/
п 

Упражнения 
10 
лет 

11 
лет 

12 
лет 

13 
лет 

14 
лет 

15 
лет 

16 
лет 

17 
лет 

18 
лет 

Балл
ы  

1. Бег 30м(сек) 

 

5.3 

5.6 

5.9 

5.1 

5.3 

5.6 

4.9 

5.1 

5.3 

4.7 

4.9 

5.1 

4.6 

4.7 

4.9 

4.4 

4.6 

4.7 

4.3 

4.4 

4.6 

4.2 

4.3 

4.4 

4.1 

4.2 

4.3 

5 

4 

3 

2. Бег 60м(сек) 

 

10.0 

10.5 

10.8 

9.8 

10.0 

10.2 

9.6 

9.8 

10.0 

9.2 

9.4 

9.6 

8.8 

9.0 

9.2 

8.4 

8.6 

88 

- - - 5 

4 

3 



 

 

3. Бег 100м(сек) 

 

- - - - - - 13.2 

13.5 

14.0 

12.9 

13.2 

13.5 

12.6 

12.9 

13.2 

5 

4 

3 

4. Бег 300м(сек) 

 

59.0 

1.20 

1.34 

58.0 

59.0 

1.20 

57.0 

58.0 

59.0 

- - - - - - 5 

4 

3 

5. Бег 500м(сек) 

 

- - - 1.45 

1.55 

2.0 

1.40 

1.45 

1.55 

1.30 

1.35 

1.40 

- - - 5 

4 

3 

6. Бег 800м(сек) 

 

 

- - - - - - 2.35 

2.40 

2.50 

2.30 

2..35 

2.40 

2.26 

2.30 

2.35 

5 

4 

3 

7. 6-минутный 
бег 

 

- - - 1500 

1.600 

1700 

1400 

1500 

1600 

- - - - 5 

4 

3 

8. 12-минутный 
бег.(тест 
Купера) 

 

 

 - - - 3250 

2.35
0 

3450 

3200 

3300 

3400 

3150 

3250 

3350 

3100 

3200 

3300 

3000 

3100 

3200 

5 

4 

3 

9. Бег 
10*30м(сек) 

 

- - - - - - 2.00 

2.10 

2.30 

1.50 

2.00 

2.10 

1.40 

1.50 

2.00 

5 

4 

3 

1
0. 

Прыжок в 
длину с места 

(см) 

 

160 

150 

130 

170 

160 

150 

180 

170 

160 

200 

190 

180 

220 

210 

200 

225 

220 

215 

240 

230 

225 

250 

245 

240 

255 

250 

245 

5 

4 

3 

1
1. 

 Тройной 
прыжок  с 
места (см) 

 

 

4.50 

4.20 

3.80 

4.60 

4.20 

3.80 

5.20 

5.10 

4.90 

5.60 

5.40 

5.20 

6.00 

5.60 

5.40 

- - - - 5 

4 

3 



 

 

1
2. 

Пятерной 
прыжок  с 
места (см) 

 

- - - - - 12м 

11м 

9.5м 

12.5
м 

12м 

11м 

13м 

12.5
м 

12м 

 

13.5
м 

13м 

12.5
м 

5 

4 

3 

 
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ПОЛЕВЫХ ИГРОКОВ 

 

 

1
. 

Бег 30м с 
ведением 
мяча(сек) 

6.4 

6.8 

7.2 

6.2 

6.4 

6.8 

 

6.0 

6.2 

6.4 

5.8 

6.0 

6.2 

5.4 

5.8 

6.0 

5.2 

5.4 

5.8 

4.8 

5.2 

5.4 

4.6 

4.8 

5.2 

4.5 

4.6 

4.8 

5 

4 

3 

2
. 

Бег 5*30м с 
ведением 
мяча(сек) 

 

- - - 30.0 

32.0 

35.0 

28.0 

30.0 

32.0 

27.0 

28.0 

30.0 

26.0 

27.0 

28.0 

24.0 

26.0 

27.0 

23.5 

24.0 

26.0 

5 

4 

3 

3
. 

Удар по мячу 
на дальность – 
сумма ударов 

правой и 
левой ногой 

(м) 

- 20 

15 

10 

25 

20 

15 

30 

25 

20 

35 

30 

25 

40 

35 

30 

45 

40 

35 

50 

45 

40 

55 

50 

45 

5 

4 

3 

4
. 

Вбрасывание 
мяча на 

дальность 

12 

10 

8 

13 

12 

10 

14 

13 

12 

15 

14 

13 

17 

15 

14 

19 

17 

15 

21 

19 

17 

23 

21 

19 

25 

23 

21 

5 

4 

3 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ПОЛЕВЫХ ИГРОКОВ 

 

1
. 

Удар по мячу 
на 

точность(числ
о попаданий) 

6 

4 

3 

6 

5 

4 

7 

6 

5 

7 

6 

5 

8 

7 

6 

8 

7 

6 

8 

7 

6 

8 

7 

6 

8 

7 

6 

5 

4 

3 



 

 

2
. 

Ведение мяча, 
обводка стоек 

и удар по 
воротам(сек) 

- - - 10.0 

10.5 

9.0 

9.5 

10.0 

10.5 

9.0 

9.5 

10.0 

8.7 

9.0 

9.5 

8.5 

8.7 

9.0 

8.3 

8.5 

8.7 

5 

4 

3 

3
. 

Жонглировани
е мячом 

 (количество 
раз) 

 

8 

6 

4 

10 

8 

6 

12 

10 

8 

20 

16 

14 

25 

20 

16 

26 

25 

20 

21 

20 

16 

23 

20 

16 

25 

22 

20 

5 

4 

3 

 
ДЛЯ ВРАТАРЕЙ 

 

1
. 

Удар по мячу 
ногой с рук и 
дальность (м) 

- - - 30 

28 

24 

34 

30 

28 

38 

34 

30 

40 

38 

34 

43 

40 

38 

45 

43 

40 

5 

4 

3 

2
. 

Доставание 
подведенного 
мяча в прыжке 

(см) 

- - - 45 

40 

35 

50 

45 

40 

55 

50 

45 

58 

55 

50 

60 

58 

55 

62 

60 

58 

5 

4 

3 

3
. 

Бросок на 
дальность 
рукой (м) 

 

- - - 20 

18 

16 

24 

20 

18 

26 

24 

20 

30 

26 

24 

32 

30 

26 

34 

32 

30 

5 

4 

3 

 
   
IV. Рабочая программа по виду спорта «футбол»   
 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. Система подготовки спортивного резерва 
основывается на следующих принципах и подходах:   
1. Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного 
результата на каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий 
достижение конечной целевой установки - побед на определённых спортивных 
соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов.   
2. Индивидуализация спортивной подготовки строится с учётом 
индивидуальных способностей конкретного обучающегося, его пола, возраста, 
функционального состояния, спортивного мастерства.   
3. Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе 
общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 



 

 

подготовки футболиста, должно происходить увеличение доли 
специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.   
4. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 
строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 
Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 
систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их 
содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и 
этапов спортивной подготовки.   
5. Для каждого этапа многолетней подготовки применяется 
дифференцированный подход в планировании нагрузок. Правильное 
использование нагрузок и воздействие в процессе подготовки на 
обучающегося, основывается на принципе их возрастания, где объёмы и 
способы определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и 
спортивного мастерства.   
6. Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую 
направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, 
обеспечивающее эффективное выступление футболистов на спортивных 
соревнованиях соответствующего уровня.  Эффективность работы учреждения 
зависит от правильного выбора задач каждого этапа и их преемственности. 
Ниже приведены основные задачи каждого этапа многолетней подготовки.   
Этап начальной подготовки.  
7.  На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 
спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное 
разрешение врача). Продолжительность этапа 3 года.  На этапе начальной 
подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку и овладение основами техники футбола, выбор 
спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 
зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.  Основными задачами 
подготовки являются:  - привлечение максимально возможного числа детей и 
подростков к занятиям по футболу, формирование у них устойчивого интереса, 
мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  - 
улучшение состояния здоровья и закаливание;  - формирование широкого круга 
двигательных умений и навыков;  - укрепление здоровья обучающегося;  - 
освоение основ техники по виду спорта «футбол»;  - всестороннее гармоничное 
развитие физических качеств;  - воспитание морально-этических и волевых 
качеств, становление спортивного характера;  - отбор перспективных юных 
спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.   Программный материал 
для групп начальной подготовки  
1. Общая физическая подготовка. Виды физических упражнений:  - ходьба 
(обычная в умеренном темпе, на носках, на пятках, высоко поднимая колени, 
перекатом с пятки на носок, в полуприседе и приседе, скрестным шагом, 
выпадами, с закрытыми глазами, спиной вперед, на внешней и внутренней 
стороне стопы, мелким и широким шагом, с преодолением препятствий и т.п.);  
- бег (обычный, по прямой и дугам; змейкой; на носках- с высоким 
подниманием колен; широким шагом, мелким шагом, сочетанием шагов; с 



 

 

захлестыванием голени; скрестным шагом; прыжками; в переменном темпе, 
замедляясь и ускоряясь; с подлезанием под палки; перепрыгиванием; 
прыжками; по кругу, в том числе взявшись за руки и т.п.; с изменением 
направления; с увертываниями; с выполнением заданий по сигналам; 
челночный; поднимая вперед прямые ноги; из разных стартовых положений; 
спиной вперед; приставным шагом; ритмичный, аритмичный, различные 
сочетания бега);  - прыжки (подскоки на носках, на одной, на двух ногах; 
подпрыгивая с подтягиванием бедер к груди; в глубину — спрыгивание с 
различной высоты без подскока после приземления и с подскоком; с прыжком 
вверх; с напрыгиванием на препятствие и с перепрыгиванием через 
препятствие; в длину и высоту с места; со скакалкой, вращая ее вперед, назад; 
на двух ногах с продвижением вперед; вверх с касанием предмета головой; 
через предметы различной высоты; с ноги на ногу;  
 подскоки на месте с поворотами вправо, влево, на 180°, 360°; прыжок вверх на 
двух ногах с 3—4 шагов; прыжки в длину; последовательно через несколько 
препятствий различной высоты; бег прыжками; через качающуюся скакалку; из 
глубокого приседа вверх; с продвижением вперед на гимнастической скамейке; 
прыжки боком с продвижением вперед; перепрыгивая через линии, 
препятствия; прыжки с продвижением вперед с зажатым между ног мячом или 
другим предметом и т.п.).  Кроме перечисленных упражнений, предлагаются и 
другие упражнения, способствующие развитию отдельных сторон 
подготовленности:  Упражнения для развития и укрепления костно-мышечного 
аппарата: В парах:  а) стоя друг к другу лицом, стараться перетянуть одной 
рукой партнера на свою половину, держа его за руку;  б) и.п. – руки в стороны. 
Партнер накладывает свои руки на руки партнера: опускание и поднимание рук 
с сопротивлением; в) и.п. – присед, ноги на ширине плеч, руки на поясе: 
вставание с сопротивлением партнера; г) передачи и броски набивных мячей 
малых размеров из различных исходных положений.  Тренеру: к проведению 
силовых упражнений надо подходить осторожно, так как при проведении 
упражнений, обучающиеся могут выполнить далеко не все, поскольку у них нет 
достаточной общей физической подготовки и навыка выполнений упражнений 
в определенном исходном положении.   
Упражнения для развития прыгучести: 1. Прыжки на одной и двух ногах на 
матах или песке.   напрыгивание с одной и двух ног на гимнастическую 
скамейку.  3. Прыжки в высоту и глубину.  4. Прыжки через футбольные мячи, 
расставленные на различном расстоянии друг от друга в различных 
направлениях. Выполнять на одной и двух ногах. Расстояние между мячами 
30—35 см.  Упражнения для развития прыгучести проводятся: - прыжки на 
одной и двух ногах, в парах, когда каждый соревнуется в своей паре на 
скорость и длительность выполнения;  
 - напрыгивание производить соревновательным методом между командами;  -
прыжки через препятствия проводятся в форме эстафет.  На этапе начальной 
подготовки должны преимущественно использоваться нагрузки, 
способствующие разностороннему воздействию на организм юного 
спортсмена. Объем специальной нагрузки ограничен, а величина его 



 

 

определяется главным образом временем, затраченном на ознакомление с 
элементами техники футбола. Необходимо чаще практиковать переключения с 
одного вида мышечной деятельности на другой. Пульс в покое 80-95 уд./мин., 
при нагрузке — 140-170 уд./мин.   
Значительное внимание надо уделять воспитанию быстроты движений, 
поскольку в детском и подростковом возрасте имеются широкие возможности 
для воспитания этого важнейшего физического качества. При воспитании 
быстроты надо стремиться к максимальному увеличению темпа бега и частоты 
движений, не требующих больших мышечных усилий. Предпочтение следует 
отдавать естественным движениям. Каждое упражнение выполняется 
кратковременно (10-15 сек.) в виде нескольких серий, интервал отдыха 2-3 мин. 
Упражнения для развития быстроты: а) игры и игровые упражнения, которые 
требуют быстрой ответной реакции на какие-то противодействия;  б) 
упражнения на воспитание стартовой скорости (20-25 м), дистанционной (4045 
м);  в) повторный бег с максимальной скоростью, выполняемый в виде эстафет 
на отрезках до 20 м; г) контрольные упражнения в беге на 10-15 метров.   
На этом этапе быстрота воспитывается в тесной связи с ловкостью, что создает 
необходимую основу для успешного овладения рациональной техникой 
передвижения.  Понятие «ловкость» в футболе включает в себя все полезные 
движения и комплекс движений, которые встречаются в игре, могут 
выполняться с мячом и без мяча, причем учитывается:  - способность игрока 
быстро изменять и приспосабливать движение в соответствии с требованиями 
неожиданно изменившихся обстоятельств в игре;  - способность овладевать 
новыми видами движений.  Методика развития ловкости: а) учить сложные в 
координационном отношении движения;  б) учить изменять двигательную 
деятельность в зависимости от необходимости;  в) развивать восприятие 
движений тела в пространстве (акробатика, батут);  г) развивать чувство 
равновесия;  д) развивать экономичность в работе мышц.  Упражнения для 
развития ловкости и быстроты: а) пробегание 5-10-метровых отрезков по 
сигналу, из различных стартовых положений;  б) мяч у тренера, который 
подбрасывает его так, чтобы он ударился о землю 3 раза (спортсмены, 
расположенные в двух командах на расстоянии 5-7 метров одна от другой, 
должны быстро перебежать на сторону соперника и построиться в одну 
шеренгу);    в) мяч у тренера-преподавателя, две команды на расстоянии 10 м от 
тренера-преподавателя. Когда тренер-преподаватель, держа мяч перед собой, 
отпускает его, тогда первые 2 человека стараются завладеть им;  г) две 
команды. По сигналу спортсмены бегут к предметам (мячи, теннисные мячи и 
т.п), расположенные от них на расстоянии 10-15 м, собирают их и, прибежав 
обратно, передают предметы партнерам, которые возвращают эти предметы 
обратно, и т.д.  д) две команды. Перед первым лежат несколько мячей. По 
сигналу, надо быстро передать их стоящему сзади, а тот дальше. Затем 
повернуться и передать мячи в обратную сторону.  Упражнения и подвижные 
игры для развития быстроты и ловкости необходимо давать в сочетании с 
другими упражнениями, так как спортсмены в этом возрасте не могут 
длительное время выполнять одно и то же упражнение и быстро теряют к нему 



 

 

интерес.  Упражнения для развития гибкости:  а) активные свободные 
движения с постоянно увеличивающейся амплитудой;  б) повторные 
пружинистые наклоны в сторону;  в) использование энергии какой-либо части 
тела;  г) активная помощь партнеру.  Специальные упражнения для развития 
гибкости обычно включаются в подготовительную часть любого учебно-
тренировочного занятия. Кроме того, они должны применяться в 
самостоятельных занятиях. Такая двухразовая тренировка гибкости дает 
наилучший результат.  Выносливость. Общая выносливость играет 
вспомогательную роль в развитии всех физических качеств. Юный спортсмен 
должен иметь достаточно высокий уровень аэробной выносливости для того, 
чтобы успешно переносить тренировочные нагрузки и наиболее эффективно 
развивать скоростно-силовые качества. При воспитании выносливости у 
спортсменов до 12-13 лет нецелесообразно включать в тренировочный процесс 
упражнения, выполняемые с максимальной скоростью, ибо спортсмены в этом 
возрасте не способны к продолжительной работе высокой интенсивности.  
Координация. Методические приемы:  а) введение необычных исходных 
положений;  б) зеркальное выполнений упражнений;  в) изменение скорость и 
темпа движений;  г) усложнение координационных движений с помощью 
заданий типа жонглирования;  д) изменение способа выполнения двигательного 
действия;  е) усложнение действий добавочными движениями и 
комбинирование действий в непривычных сочетаниях (перед ударом – 
кувырок; перепрыгивание через барьер – удар по воротам и т.п.;    ж) 
варьирование тактических условий (игра с разными соперниками);  з) введение 
дополнительных объектов действий и специальных раздражителей, требующих 
срочной перемены действий (игра в 2-3 мяча, игра в четверо ворот и т.п.);  и) 
изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение 
(квадраты разных размеров);  к) направленное варьирование внешних 
отягощений;  л) использование различных материально-технических и 
естественных средовых условий занятий для расширения диапазона 
вариативных двигательных навыков (игра на разных покрытиях).  Упражнения 
для развития координации: Акробатические. а) пять или шесть кувырков в 
группировке на определенное расстояние;  б) сочетание кувырка с принятием 
основной стойки;  в) серии кувырков (в каждой серии 2-4 кувырка) через плечо 
(правое, левое), вперед;  г) кувырки в длину с заданием (на 5 матах сделать 
минимальное количество кувырков);  д) кувырки назад в группировке;  е) 
ходьба и упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (высота бревна 
от пола не более 50-60 см).  Подвижные игры на ограниченной площади опоры. 
а) «бой» на гимнастическом бревне (высота бревна более 50-60 см). 
Спортсмены садятся друг против друга (на одном бревне можно посадить 
одновременно две-три пары). В руках у каждого футболиста мяч в сетке. 
Каждый старается сбить соперника с бревна, а сам при помощи обманных 
движений удержаться на нем; б) «петушиный бой» на одной ноге. Спортсмены 
в парах, на ограниченной площади опоры, стараются столкнуть своего 
соперника и заставить его коснуться пола ногой.  Дети в этом возрасте, когда 
организм находится в стадии развития и совершенствования, слабо 



 

 

ориентируется в пространстве, поэтому тренеру необходимо учесть, что 
упражнения должны быть подобраны таким образом, чтобы спортсмены смогли 
их выполнить (степень трудности) и носить определенный эмоциональный 
уровень. Подвижные игры.  Спортсмены 7-9 лет отличаются особой 
подвижностью, постоянной потребностью к движению. Однако нужно 
помнить, что организм их не готов к перенесению длительной напряженности. 
Их силы быстро истощаются, но довольно быстро и восстанавливаются. 
Поэтому для них игры по времени должны быть непродолжительными с 
регламентированными паузами для отдыха. Для этого возраста еще не 
доступны игры со сложными взаимоотношениями между игроками. Их больше 
привлекают игры сюжетного характера. Действия в коллективе для них 
сложны, поэтому им больше нравятся игры с пробежками, увертываниями от 
водящего, прыжками, ловлей и бросанием мячей. В играх ловкость, быстрота, 
сила, выносливость развиваются комплексно и очень вариативно. Аналогично 
идет процесс развития волевых качеств, причем создаются благоприятные 
условия для воспитания не только сильной, но и гибкой воли. Элементарно-
спортивные игры подразделяются на:  -Некомандные.  -Переходные к 
командным.  -Командные.  Некомандные игры — участники действуют в 
основном исходя из личных интересов и, как правило, в одиночку. Обычно эти 
игры лишены организованного сотрудничества, но элементы взаимопомощи в 
них имеют место («Пятнашки», «Пустое место» и т.п.). Они содействуют 
формированию индивидуального поведения в коллективе, самостоятельно 
ориентироваться, воспитывают волевые качества.  Переходные к командным — 
наряду с возможность действовать в своих целях, имеется возможность не 
только оказывать помощь другим участникам игры, но даже вступать в 
некоторое, чаще всего временное, сотрудничество. Причем такая помощь 
связана со значительным риском для ее инициатора. Эти игры воспитывают 
такое ценное качество, как стремление к взаимопомощи, приучают к разумному 
риску, преодолению эгоистических наклонностей, согласованию своих 
действий с действиями других. 
 2. Техническая подготовка. Основные правила проведения занятий: 1. Не 
спешить с переходом к изучению новых упражнений.  2. Не перегружать 
занятие новыми упражнениями.  3. Включать в занятие ранее изученные и 
прочно усвоенные элементы в новых сочетаниях и вариантах. 4. Повышать 
интенсивность и длительность выполнения упражнений.  5. Периодически 
объективно оценивать достижения спортсменов (нормативы, соревнования и 
т.п.).  6. Соблюдать правильные интервалы между занятиями.   
Техническая подготовка в возрастной группе 7-летнего возраста   
Центральная задача — ознакомление с техническими приемами игры в футбол.  
Техническая подготовка в возрастной группе 8-летнего возраста   
Центральная задача — дать возможность юным футболистам проявить 
индивидуальные формы технического выполнения приемов, соответствующие 
их возможностям.  Вспомогательные задачи: - дать характеристику 
теоретической основы технических приемов; - нацелить юных футболистов на 
выполнение технических приемов в условиях игровых упражнении и самой 



 

 

игры.  Начальное обучение носит форму ознакомления с техническими 
приемами и начинается с создания представления о них. С этой целью 
обучающим объясняют назначение данного приема, и показывают его. 
Одновременно акцентируют внимание на наиболее важных деталях движения. 
Важно, чтобы обучающиеся поняли, осмыслили материал.  Следует ознакомить 
со всеми техническими приемами. На этом этапе подготовки футболист сам 
выбирает (с помощью тренера-преподавателя), наиболее приемлемые для себя 
технические приемы, которые разучивает на занятиях.  Известно, что высокую 
технику, прежде всего характеризует ее рациональность. Выполнение 
отдельных приемов высокотехничного футболиста отличается уверенностью, 
непринужденностью, основное внимание его направленно не на само 
выполнение приема, а на решение тактической задачи. Поэтому, при обучении 
юных футболистов приобретению разнообразных двигательных навыков, 
совершенствованию чувства движений следует уделять большое внимание.  
Изучение техники в этом возрасте целесообразно вести целостным методом с 
некоторым акцентом на детали выполнения технического приема.  Хотя у юных 
спортсменов очень развито запоминание, на занятиях следует изучать не более 
2-х приемов.  Учитывая, что новые двигательные навыки возникают на базе 
раннее освоенных, надо использовать естественную взаимосвязь и структурную 
общность различных технических приемов и способов.   
Техническая подготовка в возрастных группах 9-летнего возраста.   
Решается основная задача данного этапа — создание у спортсменов целостного 
зрительного представления и двигательного ощущения выполняемого действия 
и его основных элементов.  При изучении техники в этой возрастной группе 
юных футболистов тренеру следует придерживаться такой последовательности:   
1. Демонстрация (показ), рассказ.  В рассказе необходимо дать точное 
терминологическое наименование действия, сообщить сведения о его 
назначении и месте применения в игровых условиях, объяснить принципы 
выполнения. Рассказ должен быть четким, кратким и образным.  Показ должен 
быть образцовым по внешней форме, с необходимым воспроизведением 
временных, пространственных и силовых характеристик движения. Часто показ 
сопровождается пояснением, которое усиливает и углубляет его восприятие.  
Показ должен выполняться квалифицированно, несколько раз. Рассказ и 
пояснения при показе должны быть краткими и понятными, с обращением 
внимания спортсмена на тот или иной элемент движения, при выполнении 
которого они делают больше всего ошибок.   
2. Разучивание в целом, разучивание по частям.  Разучивание следует начинать 
с разучивания в целом, затем исправлять при необходимости отдельные детали. 
Нельзя оставлять ошибок без замечаний. При необходимости нужно давать 
подводящие упражнения, которые наиболее эффективны перед 
непосредственным разучиванием технического приема.  
3. Повторение технического приема в различных упражнениях.  При 
повторении следует учитывать психологические особенности детского и 
юношеского возраста и разнообразить упражнения.  Определяя меру 
повторения, необходимо учитывать, что новые координационно-сложные 



 

 

упражнения быстро вызывают у юных футболистов утомление 
соответствующих нервных центров. Поэтому, на данном этапе наиболее 
эффективно серийное повторение упражнений (2—3 серии по 8—10 
повторений в каждой). Интервалы между сериями должны быть достаточными 
для отдыха. В это время можно сделать замечания, внести поправки, уточнения, 
еще раз показать упражнение. Изучение нового материала продолжается в 
течение 3—5 последующих тренировок. Ни одно упражнение не должно 
выполняться небрежно. Небрежность на занятиях и тренировках повлечет за 
собой небрежность, несобранность и в игре.  Каждый прием обучающийся 
должен выполнить сразу же в движении (на месте его выполняют, когда 
создаются первичные представления). И только в тех случаях, когда делаются 
серьезные ошибки, нарушающие общую структуру движения, следует 
упростить условия его выполнения.   
4. Выполнение технического приема на оценку.  Выполнение технического 
приема на оценку может проводиться в процессе обучения, причем оценка 
должна быть объективной. Надо поощрять соревнования не только среди 
футболистов всей группы, но и между двумя-тремя.  Работая над технической 
подготовкой в возрастных группах 9-летнего возраста, необходимо иметь ввиду 
еще ряд положений: а) повторение изучаемых технических приемов должно 
происходить при малых и средних усилиях. Тренер должен решить 
самостоятельно, когда следует усложнить условия выполнения технического 
приема, или же переходить к изучению следующего в зависимости от усвоения 
тренировочного материала. К упражнениям, в которых технические приемы 
выполняются с предельными усилиями, следует переходить только тогда, когда 
прием или действие будут освоены в достаточной мере.  Особенно важно 
помнить, что количество повторений тех или иных физических упражнений, 
элементов техники должно быть таким, чтобы они выполнялись свободно, без 
лишних напряжений. При появлении хотя бы небольшой усталости, 
упражнение (с целью разучивания) должно быть прекращено. б) для 
закрепления технических приемов, необходимо использовать и саму 
футбольную игру. Игры рекомендуется проводить с заданием, которое должно 
предусматривать частое применение изучаемого технического элемента. 
Например, на занятии изучался удар внутренней стороной стопы. В игре 
возможно следующее задание: все передачи производить только ударом 
внутренней стороны стопы. После разучивания удара головой, можно в конце 
занятия проводить игру в ручной мяч без вратарей и мяч считать забитым 
только ударом головы, или все передачи делать только ударом головы.  в) в 
конце занятий по изучению технических приемов, с целью поднятия 
эмоциональности проведения занятий, необходимо проводить игровые 
упражнения. Содержание игровых упражнений тренер должен варьировать сам, 
в зависимости от подготовленности занимающихся и задач занятия.  г) эффект 
овладения техникой возрастает, если после серии частых занятий по 
повторению, сделать перерыв на 2—4 занятия.  д) очень важно постоянно 
работать над ошибками обучающихся. Для исправления ошибок тренер-
преподаватель должен сам четко знать их причины.   Технические приемы.  



 

 

Обучение на данном этапе начинается с изучения техники передвижения. 
Параллельно осуществляется знакомство с приемами техники владения мячом 
и с основными способами выполнения этих приемов.  Техника передвижения 
составляет основу (базу) футбола и входит в него как неотъемлемая составная 
часть. Она включает в себя группу приемов: бег, прыжки, остановки, повороты.  
Бег — при обучении технике полевого игрока используют бег обычный (для 
выхода на свободное место, для преследования соперника и т.д.), спиной 
вперед, скрестным шагом и приставным.  Прыжки — в футболе выполняются 
толчком одной и обеими ногами; в игре применяются прыжки вперед, вверх, в 
стороны.  Остановки — выполняются прыжком и выпадом, и служат 
эффективным средством изменения направления движения.  Повороты — 
позволяют футболистам с минимальной потерей скорости менять направление 
движения. Выполняются переступанием или прыжком (в зависимости от 
ситуации — в стороны или назад).  Обучать технике передвижения следует с 
первых занятий, а дальнейшее совершенствовать — на протяжении всех этапов 
подготовки.  После освоения отдельных приемов и способов — отрабатывать 
возможные сочетания в игровой обстановке.  Упражнения по технике 
передвижения необходимо систематически включать в подготовительную часть 
тренировочного занятия, а при постановке спецзадачи — в основную.   
При обучении технике передвижения используют:  1. Стартовые ускорения в 
беге по прямой, дугам, кругу и остановки.  2.Стартовые ускорения после 
поворотов и прыжков.  3.Стартовые ускорения из различных положений (с 
высокого и низкого старта, из полуприседа, сидя, из положения лежа и т.д.).  4. 
Бег в сочетании с прыжками.  5. Бег в сочетаниях с поворотом на 90, 180 и 360 
градусов.  6. Прыжки:  - на одной ноге вправо и влево с продвижением вперед и 
назад, с разной последовательностью;  - попеременно на правой и левой ноге с 
продвижением в разных направлениях;  - толчком обеих ног вправо и влево с 
продвижением вперед — назад, вправо - влево, с продвижением в разных 
направлениях.  Беговые и прыжковые упражнения выполняются в измененном 
ритме на размеченной (поперечными линиями с промежутками от 85 до 190 см) 
дорожке длиной 20—30 м. Короткие и длинные промежутки чередуются в 
разных вариантах: два коротких — один длинный, два длинных — три 
коротких и т.д. пробегая дистанцию необходимо наступать на поперечные 
линии.   
1. «Ведение мяча».  Это основной прием владения мячом, который 
представляет собой сочетание бега (реже — ходьбы) и ударов по мячу ногой 
различными способами.  а) Начинать тренировку следует с ведения мяча по 
прямой носком, подъемом, затем внутренней и внешней стороной подъема, 
чередуя каждый последующий способ ведения с ранее изученным. При ведении 
мяча ногой, удары наносят в нижнюю часть мяча. Исходя из тактических задач, 
удары по мячу при ведении выполняются с разной силой. Если нужно быстро 
преодолеть значительное расстояние, то мяч отпускают от себя до 10—12 м. 
При противодействии противника возникает возможность потери мяча, 
поэтому следует постоянно контролировать мяч и не отпускать его от себя 
дальше 1—2 метров. При этом, что частые удары по мячу снижают скорость 



 

 

ведения. Если же соперник атакует сбоку, необходимо наклонить туловище в 
сторону соперника, а мяч перевести под дальнюю от него ногу. При ведении 
средней частью подъема и носком осуществляется преимущественно 
прямолинейное движение. Ведение внутренней частью подъема дает 
возможность выполнить перемещение по дуге.  б) Ведение внутренней 
стороной стопы позволяет существенно менять направление движения. Однако 
к ведению мяча внутренней стороной стопы следует приступать осторожно в 
связи со сложной структурой движения ног. Спортсмены при выполнении этого 
приема продвигаются вперед боком, сосредотачивая все внимание лишь на 
мяче.  в) Ведение внешней частью подъема можно считать наиболее 
универсальным, оно дает возможность выполнить прямолинейное 
перемещение, движение по дуге и с изменением направления.  г) К ведению 
мяча по дугам, зигзагам с изменением направления следует приступать после 
того, как спортсмены хорошо освоили технику ведения мяча по прямой в 
сочетании со всеми способами.   
2. «Остановка мяча».  Параллельно с тренировкой ведения мяча можно 
приступить и к тренировке остановок мяча, начиная с простейших (остановка 
мяча подошвой, внутренней стороной стопы), постепенно переходя к более 
сложным (подъемом, внешней стороной стопы).  а) Остановка мяча ногой 
(подошвой) осуществляется следующим образом: игрок мягко встречает мяч 
ногой, слегка согнутой в колене и вынесенной вперед (носок поднят, пятка 
опущена); туловище слегка наклоняют над мячом. Если мяч опускается то, 
прежде всего надо рассчитать место его приземления и остановить 
выставленной вперед ногой, слегка согнув ее в колене. Для полной остановки 
мяча носок опускают, прижимая мяч к земле. При неполной остановке мяча в 
момент соприкосновения с подошвой, останавливающую ногу немного 
поднимают — тогда мяч отходит несколько вперед или в сторону от ноги. б) 
Остановка внутренней стороной стопы мяча, катящегося навстречу: игрок 
поворачивает ногу носком наружу, вес тела переносит на опорную ногу; в 
момент соприкосновения с мячом ногу отводит немного назад, уступая 
движению мяча. Останавливающая поверхность приходится на середину 
внутренней поверхности стопы. При остановке мяча, падающего сверху, 
расслабленную ногу следует отнести назад (если мяч опускается навстречу) или 
в сторону (если он опускается сбоку). Угол наклона туловища и 
останавливающей ноги изменяется в зависимости от высоты полета мяча. Если 
он падает под большим углом, останавливающую ногу сгибают больше и 
наоборот.  в) Остановку мяча внешней стороной стопы выполняют согнутой 
ногой, вынесенной впереди опорной; при приеме мяча ногу расслабляют. 
Движение при остановке мяча, летящего на уровне коленного сустава, 
существенно не отличаются от движений при остановке катящегося мяча, 
однако нога, останавливающая низколетящий мяч, в подготовительной фазе 
сгибается в коленном суставе и поднимается до уровня мяча. Высоколетящие 
мячи останавливаются в прыжке — толчком одной или двух ног выполняется 
прыжок вверх: останавливающая нога сильно сгибается в тазобедренном и 
коленном суставе, стопа разворачивается наружу.  г) Остановка мяча серединой 



 

 

подъема. Выставленная вперед нога встречает опускающийся мяч серединой 
подъема (ближе к пальцам), после чего вместе с мячом резко опускается на 
землю. Остановка подъемом мячей, летящих с низкой траекторией: 
останавливающая нога, согнутая в тазобедренном и коленном суставе 
(примерно 90°), выносится вперед, носок оттянут вниз. В момент 
соприкосновения 18  мяча и подъема (при большой скорости мяча — несколько 
раньше) выполняется амортизирующее движение назад; останавливающая 
поверхность приходится на среднюю часть подъема. Обучать остановкам мяча 
туловищем, грудью, головой на первом этапе обучения не рекомендуется.   
3. «Удары».  На протяжении всего тренировочного процесса и 
совершенствования удары по мячу составляют основу тренировочных 
упражнений.  Главной задачей при обучении ударам является задача поставить 
удар, т.е. научить бить сильно и точно из различных положений, а также 
научить дифференцировать силу удара по мере надобности.  Начинать 
обучение ударам ногой следует с простейших ударов, постепенно, по мере 
усвоения, переходя к более сложным.  Сначала разучивают удары по центру 
мяча, а затем переходят к «резаным» ударам. Самой типичной ошибкой при 
«центральных» ударах по мячу является недостаточно оттянутый носок стопы. 
Особое внимание следует обратить на выполнение последнего бегового шага 
перед постановкой опорной ноги — он служит подготовительной фазой удара, 
и во многом определяет успешность выполнения приема. Длина последнего 
шага превышает длину остальных на 30—50%. Акцент на увеличенный 
последний шаг (для этого можно использовать специальную разметку) 
позволяет избавиться от существенного недостатка в технике многих 
футболистов: преждевременного (без замаха) проявления усилий. Активный 
толчок при увеличенном последнем шаге вызывает значительный замах 
ударной ногой до момента постановки опорной и открывает возможность 
лучшего использования сил реактивности.  Основные задачи при отработке 
ударов (освоение основ техники, развитие сил и быстродействия, воспитание 
меткости) необходимо решать параллельно, поскольку одновременный акцент 
на разных качественных сторонах двигательного навыка дает больший эффект, 
чем акцент на каждой из сторон в отдельности.  Следует руководствоваться 
основным правилом, по которому перед ударом вес тела следует перенести 
полностью на опорную ногу, для выполнения сильного удара обеспечить 
максимальную амплитуду движения стопы. Если время для осуществления 
удара ограниченно, то выполняют его с короткого замаха.  В момент удара все 
звенья бьющей ноги (бедро, голень, стопа) закреплены, таз несколько повернут 
(за исключением удара внутренней стороной стопы), благодаря чему в 
выполнении удара участвует не только стопа, но и все тело. Так как эта масса 
во много раз больше массы мяча, то и нога, и туловище после нанесения удара 
не останавливаются, а продолжают движение вперед. Опорную ногу, слегка 
согнутую в колене, ставят чаще всего с пятки, и, по мере движения тела, 
переносят на всю ступню; затем, в момент отрыва мяча от стопы поднимаются 
на носок.  При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная нога ставится 
сбоку — за мяч. При ударе по мячу, катящемуся навстречу, опорная нога не 



 

 

доходит до мяча.  Если мяч катится сбоку (справа или слева), то рациональнее 
выполнить удар ближней ногой к мячу. Во всех случаях, расстояние постановки 
опорной ноги зависит от скорости движения мяча и его необходимо рассчитать 
так, чтобы во время ударного движения мяч поравнялся бы с опорной ногой.  а) 
Удар носком.  Опорную ногу ставят сбоку от мяча и несколько сзади него. 
Бьющую ногу, согнутую в колене в момент замаха, при соприкосновении с 
мячом почти выпрямляют. Носок приподнят вверх, опущенная вниз пятка 
почти касается земли. Бьющая нога выполняет удар по мячу в тот момент, 
когда начинается движение вверх, туловище наклонено вперед. Удар носком 
наносится в центр мяча. Если мяч надо послать верхом, то удар наносят ниже. 
Удар в край придает мячу полет по дуге вправо или влево.  б) Удар внутренней 
стороной стопы.  Удар осуществляют ногой, развернутой носком наружу. 
Опорную ногу, согнутую в колене, ставят несколько сбоку от мяча; бьющую 
ногу, слегка согнутую в колене, поворачивают в тазобедренном суставе 
наружу. Удар выполняют с небольшим замахом и резким движением 
напряженной ногой с закрепленным голеностопным суставом. Носок стопы 
несколько приподнят. Удар выполняется серединой внутренней поверхности 
стопы. Положение ноги во время удара сохраняется и во время проводки.  в) 
Удар серединой подъема (прямым подъемом).  С последним шагом разбега 
опорную ногу, слегка согнутую в колене, ставят на линию мяча, несколько 
сбоку от него (примерно в 15 см). Бьющую ногу, находящуюся сзади согнутой 
в колене, резко посылают к мячу. В момент удара колено бьющей ноги должно 
быть над мячом. Удар выполняется серединой подъема с максимально 
оттянутым вниз носком. Чтобы мяч полетел низко, тело игрока в момент удара 
наклонено вперед (голова должна быть над мячом или несколько впереди него). 
Высота полета мяча и правильность удара зависят от положения опорной и 
бьющей ноги (большего или меньшего сгибания в тазобедренном, коленном и 
голеностопном суставах), а также от положения туловища и точки нанесения 
удара. Нанесение удара серединой подъема не в центр мяча, придаст ему 
вращение вперед-вправо или вперед-влево.  г) Удар внутренней частью 
подъема.  Этот удар наносят частью стопы, прилегающей к большому пальцу и 
несколько выше. Разбег при выполнении удара производится обычно под углом 
45° по отношению к мячу и цели. Согнутую ногу (опорную) ставят несколько 
позади и сбоку мяча, а бьющую отводят при замахе назад и несколько внутрь. 
Туловище во время удара правой ногой отклоняют влево, а при ударе левой — 
вправо. Удар может быть произведен как с прямого разбега, так и под углом к 
направлению полета мяча. Чтобы мяч полетел низко, надо в момент удара 
колено бьющей ноги вывести вперед, оттянуть стопу вниз и ударить в среднюю 
часть мяча. Внутренней частью подъема, посылают так называемые «крученые 
мячи». При выполнении такого удара бьющая нога наносит удар в край мяча и 
делает «проводку» в направлении его полета и в сторону опорной ноги.  д) 
Удар внешней частью подъема.  Удар выполняется частью стопы, прилегающей 
к мизинцу. Опорную ногу ставят сбоку от мяча и несколько сзади. Бьющей 
ногой делают замах, туловище наклоняют вперед так же, как при ударе 
серединой, подъема, а стопу с оттянутым носком поворачивают внутрь. Высота 



 

 

полета мяча зависит от точки соприкосновения с мячом и положения опорной и 
бьющей ноги.  е) Удар по мячу головой (с 8-9 лет).  Удар выполняется без 
прыжка и в прыжке, лбом и боковой частью головы. Удар по мячу, летящему 
навстречу, без прыжка, выполняется следующим образом: ноги ставят в 
положении шага и сгибают в коленях; туловище вместе с головой отклоняется 
назад; вес тела полностью переносится на ногу, находящуюся сзади, руки, 
согнутые в локтях, перед грудью. Удар осуществляют, резко выпрямляя 
стоящую сзади ногу, и одновременно делают движение туловищем вперед. В 
конечной фазе делают резкое движение головой в шейной части, усиливающее 
удар, добавляется рывковое движение руками назад. При ударе по мячу, 
летящему, например, слева. Делают шаг правой ногой вперед-вправо и, сгибая 
ее в колене, переносят на нее вес тела, поворачивая туловище влево-назад, 
затем наносят удар лбом. При ударе боковой частью головы мяча, летящего 
справа, туловище отклоняют, а вес переносят на согнутую левую ногу. Удар 
выполняют резким разгибанием левой ноги, делая туловищем движение 
навстречу мячу. В последний момент резким движением наносят удар по мячу 
боковой частью головы. В момент удара вес тела переносят на правую ногу. 
Удар серединой лба в прыжке выполняется при отталкивании вверх одной или 
двумя ногами. Руки, несколько согнутые в локтях, энергично движутся вверх 
до уровня груди, что способствует увеличению высоты прыжка. 
Непосредственно после отталкивания, туловище отклоняется назад (замах). 
Ударное движение начинается в момент (или несколько раньше) достижения 
наивысшей точки прыжка. Удар необходимо выполнить в наиболее высокой 
точке прыжка и в момент прохождения туловищем и головой фронтальной 
плоскости. При ударе с поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело 
поворачивается в сторону удара, а туловище одновременно отклоняется назад. 
Дальнейшие действия схожи с ударом серединой лба в прыжке.  4. 
«Вбрасывание мяча из-за боковой линии».  Исходное положение — стойка ноги 
врозь (на ширине плеч) или в положении шага. Руки мячом, несколько 
согнутые в локтевых суставах, поднимаются вверх — за голову. Туловище 
отклоняется назад, делается замах руками, ноги сгибаются в коленном суставе, 
вес тела на сзади расположенной ноге (при положении шага). 
Рабочая фаза — бросок, начинается энергичным выпрямлением ног, туловища, 
рук и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания.  Завершающей 
фазой может быть и падение. Вслед за вбрасыванием, которое выполняется 
после прохождения туловищем фронтальной плоскости, продолжается 
движение вперед-вниз. Руки обгоняют туловище, и игрок приземляется на 
руки, которые, сгибаясь, амортизируют падение. Для увеличения дальности 
броска, иногда используют вбрасывание с разбега. Разбег способствует 
предварительному наращиванию скорости тех звеньев, которые участвуют при 
вбрасывании.   3. Тактическая подготовка. 
Тактическая подготовка с 7 лет. В этот период нет никакой речи о тактике, ни о 
каких взаимодействиях с партнерами. Необходимо нацеливать футболистов 
лишь на одно — забить мяч в ворота соперника и сделать это как можно чаще. 
В этот период игра сама развивает способности и привычку к футболу, интерес 



 

 

к игре, а это и является одной из основных задач в период начальных занятий. 
Нельзя отнимать у детей радость участия в самой игре.  Тактическая 
подготовка с 8 лет. Особое место в процессе подготовки юных футболистов 
должно быть отведено воспитанию «тактической грамотности» футболистов. 
Цель тактической подготовки — дать новичку-футболисту те знания и умения, 
привить такие навыки и качества, которые способствовали бы успешной его 
деятельности в постоянно меняющихся условиях игры. Тактическое мастерство 
футболистов заключается в умении находить в течение игры наиболее 
эффективные способы решения постоянно и неожиданно возникающих 
игровых ситуаций. На начальном этапе подготовки, когда футболисты только 
осваивают азы тактики, первостепенная задача тренера-преподавателя — 
научить их ориентироваться и взаимодействовать в парах и тройках.  Для этого 
следует широко использовать не только игру в футбол, но и подвижные игры и 
другие спортивные игры и упражнения: а) подвижные игры, близкие футболу 
по характеру игровой деятельности, например: «Пустое место» - Футболисты 
выстраиваются в круг, руки за спиной. Назначается ведущий. По сигналу 
тренера-преподавателя, он бежит с внешней стороны круга и касается рук 
одного из партнеров. Игрок, которого коснулся ведущий, бежит по кругу в 
обратную сторону, стремясь быстрее ведущего занять свободное место. 
Футболист, не успевший занять свободное место, становится водящим, и игра 
начинается заново.  «Салки» — Футболисты разбредаются по площадке. 
Назначаются два ведущих, которые ловят их. Игроки убегают от ведущих, 
увертываясь, применяя обманные движения. Смена водящих — по сигналу 
тренера-преподавателя. «Попрыгунчики» — для игры чертится круг диаметром 
5—8 м. Футболисты располагаются за кругом, в центре — ведущий. Игроки 
прыгают по кругу, впрыгивают в него (на одной или двух 2 ногах), 
выпрыгивают, а ведущий старается их осалить. Осаленный игрок становится 
водящим. Игра останавливается по сигналу тренера.  б) баскетбол и ручной мяч 
(по упрощенным правилам),  в) ведение мяча с остановками по зрительному 
сигналу,  г) передача мяча в парах и тройках на месте и в движении, д) игра в 
парах на малой площадке взятием ворот, предусматривающая единоборство 
партнеров (обводка, отбор мяча) с участием двух-трех пар,  е) упражнение 2x1, 
с задачей выбрать место для получения мяча (открывание),  ж) то же с задачей 
закрыть игрока,  з) упражнение 2x1, 3x1, 4x1, 5x1 с задачей отобрать мяч,  и) 
игра 2x2 с одним нейтральным игроком, со взятием ворот на малой площадке 
(20x15); нейтральный играет за команду, владеющую мячом,  к) игра 3x3 и 4x4 
(без вратарей) на малой площадке (30x20) со взятием ворот. Дальнейшее 
обучение тактике футбола, а затем и перехода к игре 9х9, 11x11 проходит более 
успешно, если игроки уже имеют определенную теоретическую 
подготовленность.  Теоретические занятия расширяют кругозор, позволяют 
лучше осваивать индивидуальные, игровые и командные тактические действия. 
Однако игроки должны самостоятельно решать возникшие в ходе игры 
тактические задачи. Поэтому тренеру-преподавателю следует чаще предлагать 
ребятам решать задачи в простейших, наиболее часто встречающихся игровых 
ситуациях, изображенных на макетах, что создает у юных футболистов 



 

 

образные представления, способствует закреплению пройденного материала и 
развитию мышления. Освоению тактики футбола помогают хорошие знания 
правил игры. Незнание правил часто приводит к конфликтным ситуациям на 
поле, что усложняет обучение тактике. Не следует забывать, что для молодых 
игроков конечный результат не должен иметь первостепенного значения. 
Постоянные сравнения результатов отодвигают тренировку на второй план. И 
как следствие — нет заметного прогресса после определенного возраста, и 
растет травматизм.  Когда юные футболисты освоят игру в тройках, следует 
переходить к изучению тактики 6x6. Она требует определенного расположения 
игроков в зонах защиты, полузащиты, нападения, распределения обязанностей 
между ними, четкого взаимодействия. Рассмотрим, как пример, тактическую 
схему при расположении игроков 6x6 по схеме 1x3x2.  Игроки обороны 
располагаются треугольником, вершина которого обращена к своему 
защитнику. Центральный защитник (1) находится несколько сзади 
полузащитников (2, 3, 4), с таким расчетом, чтобы в случае необходимости 
подстраховать любого из них. Нападающие — правый (5) и левый (6) 
выдвигаются вперед и играют в основном на полуфлангах (инсайдами) и в 
центре, иногда, для развития атаки отходят назад. Полузащитники переходят от 
обороны к атаке отбирая мяч у соперника или получая его от защитника и 
передавая мяч нападающим или друг другу, осуществляют ведение мяча с 
применением обводки, открывания на свободное место.      6  5    4  2  3       1 
Потеряв мяч в зоне соперника, игроки нападения должны сразу же вступать в 
борьбу за мяч и попытаться отнять его или помешать свободной организации 
атаки на свои ворота. Если это не удается, один из нападающих преследует 
атакующего соперника до тех пор, пока тот не встретит противоборства 
полузащитников. При атаке соперника правым флангом первым вступает в 
борьбу левый нападающий, слева — правый нападающий. Центральный 
полузащитник действует согласно игровой ситуации. При расположении 
игроков по схеме 1x2x1x2, два защитника, правый (2) и левый (4) 
располагаются перед своей штрафной площадью; несколько впереди по центру 
занимает место полузащитник (3). Нападающие (5 и 6) действуют впереди как 
при схеме 1x3x2. Функции защитников и полузащитников несколько 
изменяются.      6  5 3     4  2      1 Атакующего соперника с мячом встречает и 
сдерживает полузащитник (3). Не давая обвести себя, он вынуждает соперника 
передать мяч или вести его по флангу. В это время крайний защитник выбирает 
удобную позицию и вступает в единоборство за мяч. Овладев мячом, крайний 
защитник начинает атаку, прибегнув к дриблингу или передаче. При 
расположении игроков по схеме 1x2x2x1, зоны действия защитников (1, 2 и 4) 
остаются теми же, что и при схеме 1x2x1x2, а зоны действия полузащитников 
(3 и 6) и нападающего (5) существенно иные.  5 6    3     4  2      1 
Полузащитники (3 и 6) располагаются вблизи флангов центральной зоны, 
вперед выдвигается центральный нападающий (5). Расположение игроков 
создает хорошие возможности для быстрой атаки. Потеряв мяч в зоне 
соперника, полузащитники (3 и 6) быстро отходят назад и вступают в борьбу за 
мяч на своей половине поля. Их подстраховывают защитники. Правый 



 

 

защитник (2) страхует правого полузащитника (3), левый (4) — левого (6). При 
атаке соперника левым флангом, первым начинает борьбу за мяч правый 
полузащитник (3), на помощь ему приходит правый защитник (2), которого, в 
свою очередь, подстраховывает центральный защитник (1). При атаке 
соперника правым флангом оборона 24  разворачивается влево: вступает в 
борьбу левый полузащитник (6), затем левый защитник (4) и последним 
центральный защитник (1). Завладев мячом, игроки обороны должны быстро 
перевести его на противоположный фланг свободному полузащитнику для 
развития атаки или отдать центральному нападающему для индивидуального 
прохода к воротам соперника. При игре 7x7 могут быть также различные схемы 
взаимного расположения игроков, а  7  6 5      4  2      3 (вр.) значит и несколько 
иные обязанности, например: 1x3x1x2:  7     5  6    4    2      3 вр. Другая схема 
1x3x2x1 Следующая схема 1x4x1x1  7      6     4 5 2      3 вр.  
Тактическая подготовка с 9-лет  Подготовка тактике в данном возрасте 
проводится с учетом следующих положений:  а) Продолжение индивидуальных 
тактических действиям в несколько усложненных условиях;  б) Изучаются 
простейшие групповые тактические действия (передачи мяча в парах, тройках 
стоя на месте; передачи в парах с продвижением по прямой и изменением 
направления)  в) Игры в футбол в ограниченных составах 5x5, 6x6, 7x7 на 
площадках не более 69x35,5 м.  В тренировочных занятиях уже можно вводить 
командные игры с постановкой более сложных задач для их участников.  
Командные игры — игры, в которых играющие разделены на 2 группы, 
противодействующие друг другу. Деятельность всех членов команды 
подчинена, главным образом, интересам коллектива. Огромна их 
воспитательная роль. Эти игры характеризуются высокой интенсивностью 
соревновательной борьбы, сильным эмоциональным возбуждением игроков, 
что связано как с трудностями борьбы, так и с обостренным чувством 
ответственности каждого за результат своих действий.  Тактическая подготовка 
начинает постепенно носить все более глубокий и сложный характер. В 
теоретическом аспекте тактическая деятельность футболистов 25 — это 
решение оперативных задач, возникающих в процессе взаимодействия с 
партнером и противоборстве с соперником. В процессе подготовки к тактике 
необходимо добиваться органического единства тактики и техники. Иными 
словами, под тактической подготовкой необходимо подразумевать 
совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в 
процессе соревнования и развитие специальных способностей, определяющих 
эффективность решения этих задач.  Очень важно, с первых же занятий 
воспитывать у юных футболистов самостоятельность, быстроту ориентировки 
и творческую активность. Следует подбирать упражнения, при выполнении 
которых занимающиеся вынуждены осмысливать обстановку, принимать 
определенные решения, обобщать свои действия, оценивать их.  Тактическую 
подготовку можно условно разделить на несколько этапов.  Первый этап 
должен быть направлен на развитие у спортсменов качеств и способностей, 
лежащих в основе успешных тактических действий. Индивидуализация 
тактической подготовки не только одно из средств спортивного 



 

 

совершенствования, но и первый этап обучения тактике. Только после 
прохождения этого этапа тренер-преподаватель должен переходить к обучению 
групповой и командной тактике игры.  Тренеру-преподавателю необходимо в 
каждом игроке воспитывать и развивать комплекс психических качеств, 
который позволял бы последовательно решать задачи тактической подготовки.  
Тренер-преподаватель должен заботиться о воспитании правильного 
понимания существа игры, не оставлять без внимания каждое неправильное 
решение, давать оценку выполненному действию. Поэтому основная 
направленность содержания каждого занятия — освоение и накопление опыта 
ведения игры.  Следует широко использовать на учебно-тренировочных 
занятиях постановку задач и их игровое решение в игровой и соревновательной 
формах, не боятся отказываться от строго официальных форм общения со 
спортсменами, если это не вызвано спецификой ситуации тренировочного 
занятия.  В игре наиболее существенными являются взаимоотношения:  а) 
соревновательной борьбы,  б) игрового сотрудничества.  В результате 
проявления этих взаимоотношений, процесс игрового взаимодействия 
приобретает изменчивый характер. Постоянно и часто неожиданно создаются 
новые условия, возникают новые ситуации и задачи игровой деятельности. В 
соответствии с этим приходится менять характер и приемы осуществления 
требуемых действий.   Учебно-тренировочный этап  (этап спортивной 
специализации) 26  Группы формируются на конкурсной основе из здоровых 
спортсменов, проявивших способности к футболу, выполнивших приемные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке и требования к 
уровню спортивной квалификации, начиная с 4 года подготовки не ниже 
«третий юношеский разряд». Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам 
на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами 
контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 
подготовке. Основными задачами подготовки являются:  - укрепление 
здоровья;  - формирование спортивной мотивации;  - освоение и 
совершенствование техники;  - повышение уровня общей физической и 
специальной физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовки;  - приобретение опыта и достижение 
стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду 
спорта «футбол»;  - воспитание физических, морально - волевых качеств.   
Программный материал для групп учебно-тренировочного этапа    1. Общая 
физическая подготовка.  Строевые упражнения.  Понятие о строе, шеренге, 
колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 
предварительной и исполнительной командах. Команды для управления 
строем. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроения в шеренге, 
колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. 
Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с бега на шаг. Повороты 
в движении.  Общеразвивающие упражнения без предметов.  Упражнения для 
рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 
приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы. 



 

 

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. 
В различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения. В 
положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и 
обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: 
различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, 
выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 
сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание 
рук, перетаскивание, приседания, переноска партнера на спине и на плечах, 
элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 
Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 
мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной 
руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 
Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах, в 
группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, 
штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны 
туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и 
длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с вращением скакалки 
вперед и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 
Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания 
вверх, удара о землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении.  
Акробатические упражнения.  Кувырки вперед в группировке из упора присев, 
основной стойки, с разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. 
Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на 
батуте.  Подвижные игры и эстафеты.  Игры с мячом, бегом, прыжками 
метанием, с сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные 
и круговые, с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, 
переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, 
метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в различных 
сочетаниях перечисленных элементов.  Легкоатлетические упражнения.  Бег на 
30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег.  
Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 
разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места.  Метание малого мяча на 
дальность и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. Толкание ядра.  
Спортивные игры.  Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным 
правилам).  Лыжная подготовка.  Передвижение на лыжах основными стилями, 
подъемы, спуски, повороты, торможения. Лыжные прогулки и прохождение 
дистанции от 2 до 10 км на время.  Плавание.  Освоение одного из стилей 
плавания. Старты и повороты. Плавание без учета времени на 25, 50, 100 м. и 
более. Эстафеты и игры с мячом на воде. Прыжки в воду.    2. Специальная 
физическая подготовка.  Упражнения для развития стартовой скорости. Рывки 
на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к 
стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лежа, из 28  
медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 
Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за 
мячом» и т.п. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 



 

 

соревнованиях с партнером за владение мячом.   Упражнения для развития 
дистанционной скорости.  Ускорение под уклон 3-5°. Бег змейкой между 
расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или медленно 
передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обвод А 
препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с 
максимальной скоростью, 10-15 м медленно). То же с ведением мяча. 
Подвижные игры типа «Салки по кругу» «Бегуны», «Сумей догнать» и т.п.  
Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое.  
Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного – на бег спиной 
вперед, боком приставным шагом, прыжками и т.д.). Бег с изменением 
направления (до 180°). Бег изменением скорости (резкое замедление или 
остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном 
направлении и т.п.). «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т.п. 
«Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» 
(повторение движений партнера, выполняющего бег с максимальной скоростью 
с изменением направления). То же с ведением мяча. Выполнение различных 
элементов техники в быстром темпе.  Для вратарей: рывки на 5-15 м из стойки 
вратаря из ворот на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел 
мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лежа – рывки на 2-3 м с 
последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, 
пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в баскетбол 
по упрощенным правилам.  Упражнения для развития скоростно-силовых 
качеств.  Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, 
диск от штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% 
веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 
после приседа с отягощением и без. Прыжки на одной и обеих ногах с 
продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по 
ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с 
высоты 40-80 см. с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. 
Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам, 
эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры 
типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.п.  
Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность.  29  Броски 
набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по 
мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары на 
дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  Для вратарей. Из упора 
стоя у стены одновременное и попеременное сгибание и разгибание рук в 
лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и пальцами. 
В упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на 
месте), хлопки ладонями из упора лежа. Упражнения для кистей рук с 
гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча. 
Многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от 
груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). Броски 
футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в 
ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнерами с разных сторон. 



 

 

Серии прыжков (по 4-8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. 
То же с приставными шагами, с отягощением.  Упражнения для развития 
специальной выносливости.  Повторное выполнение беговых и прыжковых 
упражнений. То же с ведением мяча. Переменный бег с несколькими 
повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью. Многократное 
повторение специальных технико-тактических упражнений (например, 
повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударом 
по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений и 
сокращением интервалов отдыха между рывками). Игровые упражнения с 
мячом большой интенсивности, тренировочные игры увеличенной 
продолжительности. Игры с уменьшенным по численности составом.  Для 
вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли мяча с 
отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с 
минимальными интервалами тремя- пятью игроками.  Упражнения для 
развития ловкости.  Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, 
доставая высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же с поворотом 
в прыжке на 90-180°. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой 
или ногой. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 
подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через 
правое и левое плечо. Удержание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя 
удары различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. 
Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными 
движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа 
«Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т.п.  Для вратарей. 
Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 
кулаком. То же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с 
короткой скакалкой. Прыжки с поворотами с использованием подкидного 
трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из 
стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. 
Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, 
сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.   
 3. Техническая и тактическая подготовка.  Техническая подготовка учебно-
тренировочного этапа  1-2 годов подготовки. Техника передвижения.  
Различное сочетание приемов бега с прыжками, поворотами и резкими 
остановками.  Удары по мячу ногой.  Удары внутренней, средней, внешней 
частями подъема, внутренней частью стопы по неподвижному, катящемуся, 
прыгающему и летящему мячу. «Резаные» удары по неподвижному и 
катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и 
левой ногой. Выполнение ударов на точность и силу после остановки мяча, 
ведения и рывков на короткое, среднее или дальнее расстояние (с различным 
направлением и траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с 
пассивным и активным сопротивлением.  Удары по мячу головой.  Удары 
средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с 
различными скоростями и траекториями мячу. Удары на точность вниз и 
верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояния. Удары головой 



 

 

по мячу в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. Остановка 
мяча.  Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 
опускающегося мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от 
расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). 
Остановка грудью летящего мяча с переводом, остановка опускающегося мяча 
бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей, катящихся или 
летящих с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний 
направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком.  
Ведение мяча.  Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и 
внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с 
увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя 
мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя 
для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.  Обманные движения (финты).  
Обманные движения «уход» выпадом и переносом ноги через мяч. Финты 
«ударом ногой» с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнеру. 
Финты «ударом головой». Обманные движения «остановка во время ведения с 
наступанием и без наступания на мяч подошвой», «после передачи мяча 
партнером с пропусканием 1 мяча». Выполнение обманных движений в 
единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.   Тактика нападения 
Индивидуальные действия.  Оценка целесообразности той или иной позиции, 
своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. 
Эффективное использование изученных технических приемов, способы и 
разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  
Групповые действия.  Взаимодействие с партнерами при равном соотношении 
и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 
Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». 
Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.  Командные 
действия.  Выполнение основных обязанностей в атаке на своем месте, 
согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 
взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.  Отбор мяча.  Отбор 
мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в 
широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате. Вбрасывание мяча.  
Вбрасывание из различных исходных положений с места и после разбега. 
Вбрасывание мяча на точность и дальность.  Техника игры вратаря.  Ловля 
двумя руками снизу, сверху, сбоку катящегося и летящего с различной 
скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на месте, в движении, в 
прыжке, без падения и с падением. Ловля мяча на выходе. Отбивание ладонями 
и пальцами мяча, катящегося и летящего в стороне от вратаря, без падения и с 
падением. Отбивание мяча кулаком на выходе без прыжка и в прыжке. Перевод 
мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) прыжке. Броски мяча одной 
рукой сверху, снизу на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с рук 
на точность и дальность.   Тактика защиты.  Индивидуальные действия.  
Противодействие маневрированию т.е. осуществление «закрывания» и 
создания препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в 
перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными способами в 



 

 

зависимости от игровой обстановки. Противодействие передаче, ведению и 
удару по воротам.  Групповые действия.   Взаимодействия в обороне при 
равном соотношении сил и при численном преимуществе соперника, 
осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера. Организация 
противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». 
Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных 
комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинации с участием 
вратаря.  Командные действия.  Выполнение основных обязательных действий 
в обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в 
составе команды. Организация обороны по принципу персональной и 
комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке 
противника флангом и через центр.  Тактика вратаря.  Организация построения 
«стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот. 
Игра на выходах из ворот при ловле катящегося по земле и летящего на 
различной высоте мяча. Указания партнерам по обороне ворот (занятие 
правильной позиции). Выполнение с защитниками комбинации при введении 
мяча в игру от ворот. Введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки 
партнеру.  Тренировочные игры.  Обязательное применение в играх изученного 
программного материала по технической и тактической подготовке.   
Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа  3 -4 годов подготовки 
Техника передвижения.  Различные сочетания приемов техники передвижения 
с техникой владения мячом.  Удары по мячу ногой.  Удары правой и левой 
ногой различными способами по катящемуся и летящему с различными 
направлениями, траекторией, скоростью мячу. Резаные удары. Удары в 
движении, в прыжке, с поворотом, через себя, без падения и с падением. Удары 
на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед 
выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.  
Удары по мячу головой.  Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и 
в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на точность, 
силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  
Остановки мяча.  Остановка с поворотом до 180° внутренней и внешней частью 
подъема опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка мяча на 
высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для 
последующих действий. Остановка мяча головой.  
Ведение мяча.  Совершенствование всех способов ведения мяча, Увеличивая 
скорость движения, выполняя рывки и обводки, контролируя мяч и отпуская 
его от себя на 810 м.  Обманные движения.  Совершенствование финтов 
«уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с 
активным единоборством и учебных игр.  Отбор мяча.  Совершенствование в 
отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, 
сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в тренировочных играх. Отбор 
с использованием толчка плечом.  Вбрасывание мяча.  Вбрасывание мяча 
изученными способами на дальность и точность.  Техника игры вратаря.  
Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в 
падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и 



 

 

отбивания при игре на выходе. Действие вратаря против вышедшего с мячом 
противника; ловля мяча без падения и с падением в ноги. Совершенствование 
бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на дальность и 
точность. Применение техники полевого игрока при обороне ворот.   Тактика 
нападения. Индивидуальные действия.  Маневрирование на поле: «открывание» 
для приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на 
отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по полю и 
подключения из глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных 
решений данной игровой ситуации наиболее правильного и рационально 
использовать изученные технические приемы.  Групповые действия.  
Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием 
различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, 
поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена 
флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков 
соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития 
атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и стандартных 
ситуаций.     Командные действия. Организация быстрого и постепенного 
нападения по избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами 
при разном числе нападающих, а также внутри линии и между линиями.   
Тактика защиты. Индивидуальные действия.  Совершенствование 
«закрывания», «перехвата» и отбора мяча.  Групповые действия.  
Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации 
противодействия атакующим ситуациям. Создание численного превосходства в 
обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры».  
Командные действия.  Организация обороны против быстрого и постепенного 
нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной 
защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.  Тактика 
вратаря.  Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 
перехвате; правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча 
в ногах; руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе 
мяча в игру.   Тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 
групповых и командных тактических действий при игре по избранной 
тактической системе.   Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа 5 
года подготовки Техника передвижения.  Совершенствование различных 
приемов техники передвижения в сочетании с техникой владения мячом.  
Удары по мячу ногой.  Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, 
движущемуся партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу 
различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять 
удары из трудных положений остановка (боком, спиной к направлению удара, в 
прыжке, с падением). Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно 
для вратаря производить удары по воротам.  Удары по мячу головой.  
Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с 
активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, 
выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.  Остановка мяча.  
Совершенствование остановки мяча различии способами, выполняя приемы с 



 

 

наименьшей затратой времени на высокой скорости движения, приводя мяч в 
удобное положение для дальнейших действий.  Ведение мяча.  
Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой ногой 
на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, 
надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.  Обманные 
движения (финты).  Совершенствование финтов с учетом игрового места в 
составе команды, развитие двигательных качеств, совершенствование 
«коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, 
товарищеских и календарных игр.  Отбор мяча.  Совершенствование умения 
определять (предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент 
для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ отбора мяча.  
Вбрасывание мяча.  Совершенствование точности и дальности вбрасывания 
мяча, зрительное определение расстояния до цели, вбрасывание мяча партнеру 
для приема его ногами и головой.  Техника игры вратаря.  Совершенствование 
техники ловли, переводов и отбивания различных мячей, находясь в воротах и 
на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на 
амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле 
мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование 
бросков руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность.   Тактика 
защиты.  Индивидуальные действия.  Совершенствование тактическим 
способностей и умений: своевременное «закрывание», эффективное 
противодействие ведению, обводке, передаче, удару.  Групповые действия.  
Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке 
численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения 
числа обороняющих игроков.  Командные действия.  Умение 
взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации 
командных действий в обороне по различным тактическим схемам. 
Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны.  Тактика 
вратаря.  Совершенствование умения определять направление возможного 
удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя 
наиболее   рациональные технические приемы. Совершенствование игры на 
выходах, быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров в обороне.   
Тренировочные игры. Переключение в тактических действиях с одной системы 
игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой 
системы групповых действий.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

14. Учебно-тематический план 
 
Этап 
спортив
ной 
подгото
вки 

Темы по 
теоретическ
ой 
подготовке 

Объем 
времени 
в год 
(минут) 

Сроки 
проведени
я 

Краткое содержание 

Этап 
начальн
ой 
подгото
вки 

Всего на 
этапе 
начальной 
подготовки 
до одного 
года 
обучения/ 
свыше 
одного года 
обучения: 

≈ 
120/180  

 

История 
возникновен
ия вида 
спорта и его 
развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 
вида спорта. 
Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 
важное 
средство 
физического 
развития и 
укрепления 
здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 
культуре и спорте. Формы 
физической культуры. 
Физическая культура как 
средство воспитания 
трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и 
жизненно-важных умений 
и навыков. 

Гигиеническ
ие основы 
физической 
культуры и 
спорта, 
гигиена 
обучающихс
я при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования 
к одежде и обуви. 
Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 



 

 

Закаливание 
организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и 
спортом.  

Самоконтро
ль в 
процессе 
занятий 
физической 
культуры и 
спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием 
о самоконтроле при 
занятиях физической 
культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретическ
ие основы 
обучения 
базовым 
элементам 
техники и 
тактики вида 
спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретическ
ие основы 
судейства. 
Правила 
вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 
Классификация спортивных 
соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 
соревновании. 
Организационная работа по 
подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 
судейских бригад. 
Обязанности и права 
участников спортивных 
соревнований. Система 
зачета в спортивных 
соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и 
питание 
обучающихс
я 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудован ≈ 14/20 ноябрь- Правила эксплуатации и 



 

 

ие и 
спортивный 
инвентарь 
по виду 
спорта 

май безопасного использования 
оборудования и 
спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно
-
трениро
-
вочный 
этап 
(этап 
спортив
ной 
специал
иза-
ции) 

Всего на 
учебно-
тренировочн
ом этапе до 
трех лет 
обучения/ 
свыше трех 
лет 
обучения: 

≈ 
600/960  

 

Роль и место 
физической 
культуры в 
формирован
ии 
личностных 
качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 
спорт как социальные 
феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. 
Роль физической культуры 
в формировании 
личностных качеств 
человека. Воспитание 
волевых качеств, 
уверенности в собственных 
силах. 

История 
возникновен
ия 
олимпийско
го движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и 
питание 
обучающихс
я 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным 
соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологич
еские 
основы 
физической 
культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 



 

 

характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности. 
Физиологические 
механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновате
льной 
деятельност
и, 
самоанализ 
обучающего
ся 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретическ
ие основы 
технико-
тактической 
подготовки. 
Основы 
техники 
вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные 
представления. Методика 
обучения. Метод 
использования слова. 
Значение рациональной 
техники в достижении 
высокого спортивного 
результата.  

Психологиче
ская 
подготовка 

≈ 60/106 сентябрь- 
апрель 

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые 
волевые качества 
личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудован
ие, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка 
по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-
май 

Классификация 
спортивного инвентаря и 
экипировки для вида 
спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к 
спортивным 
соревнованиям.  

Правила 
вида спорта ≈ 60/106 декабрь-

май 

Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 
обязанности участников 
спортивных соревнований. 



 

 

Правила поведения при 
участии в спортивных 
соревнованиях. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 
 
15. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на особенностях 
вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 
вида спорта «футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 
реализующими дополнительны образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 
в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 
Федерации по виду спорта «футбол» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований. В зависимости от условий и организации учебно-
тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 
подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «футбол». 
 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 
 
16. Материально-технические условия реализации Программы. 

        Материально-технические условия реализации этапов спортивной 
подготовки включают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):  

- наличие футбольного поля;  
- наличие игрового зала;  
- наличие тренировочного спортивного зала;  



 

 

- наличие тренажерного зала;  
- наличие раздевалок, душевых;  
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих 59  пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)'; обеспечение 
оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки (Приложение № 9); обеспечение спортивной 
экипировкой (Приложение № 10);  обеспечение обучающихся проездом к месту 
проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся 
питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 
17. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 
иными работниками Кадровые условия реализации Программы. Спортивная 
подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 
соответствует требованиям, установленным: а) профессиональными 
стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда России от 24.12.2020 
№ 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), или б) 
Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта» (приказ 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). Непрерывность 
профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 
освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз 
в три года.  

 
18. Информационно-методические условия реализации Программы 
1.Безруких М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития ребенка): 
Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / М.М. Безруких, В.Д. 
Сонькин, Д.А. Фарбер. – М., Academa, 2003 2. Боген М.М. Обучение 
двигательным действиям. – М.: Физкультура и спорт, 1985. 3. Бойко В.В. 
Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. М.: ФиС, 
1987. 3. Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А., Котенко Н.В. Поурочная 
программа подготовки юных футболистов 6–9 лет. – Нижний Новгород. 4. Губа 



 

 

В.П. Интегральная подготовка футболистов [Текст]: учеб. пособие. – М.: 
Советский спорт, 2003. 5. Дорохов Р.Н. Метрическая методика 
соматодиагностики растущего и развивающегося организма ребенка / Дети, 
спорт, здоровье: Вып. 13. Межрег. сборник научных трудов по проблемам 
интегральной и спортивной антропологии под общ. ред. д.м.н., проф. 
Р.Н.Дорохова. – Смоленск, 2017. 6. Зайцев А.А., Портнов А.В. Динамика 
скоростных способностей футболистов 8-9 лет. Дети, спорт, здоровье. – 
Смоленск: СГАФКСТ, 2017. – 200 с. 7. Приказ Министерства спорта РФ от 16 
ноября 2022 г. № 1000 об утверждении Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «футбол». 8. Приказ Министерства спорта РФ от 14 
декабря 2022 г. № 1230 об утверждении примерной дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 
9. Программа подготовки футболистов 10-14 лет : Методические рекомендации. 
– РФС, 2015 г. 10. Программа подготовки футболистов 6-9 лет : Методические 
рекомендации. – РФС, 2020 г. 11. Селуянов В. Н. Физическая подготовка 
футболистов / В.Н. Селуянов, С. К. Сарсания, К. С. Сарсания. – М.: ТВТ 
Дивизион, 2004. - 192 с. 4. Типовая программа спортивной подготовки по виду 
спорта «футбол» для групп начальной подготовки (мальчики и девочки 5- 6, 7-9 
лет). Иванов О.Н., Кузнецов А.А. . – М.: ФГБУ ФЦПСР 2020 г. – 193 с. 13. 
Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (юноши, 
девушки) (тренировочный этап). Методическое пособие. Авторы-составители: 
Иванов О.Н., Кузнецов А.А. – М.: ФГБУ ФЦПСР 2021 г. – 99 с. 14.Типовая 
программа спортивной подготовки по виду спорта «футбол» (юноши, девушки) 
(тренировочный этап). Методическое пособие. Авторы-составители: Иванов 
О.Н., Кузнецов А.А. – М.: ФГБУ ФЦПСР 2021. – 107 с. 54 Перечень ресурсов 
информационно-коммуникационной сети «Интернет», необходимый для 
освоения программы 1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации 
http://sport.minstm.gov.ru 2. Официальный сайт Министерства образования и 
науки РФ – http://www.minsport.gov.ru 3. Сайт Российского футбольного союза 
– https://rfs.ru/ 4. Страница Программ РФС – https://rfs.ru/subject/1/projects 5. 
Сайт Олимпийского комитета России – http://www.olympic.ru/ 6. Электронная 
библиотека образовательных и научных изданий Iqlib – www.iqlib.ru.  
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Приложение № 1 
к примерной дополнительной 
образовательной программе спортивной 
подготовки по виду спорта «футбол», 
утвержденной приказом  
Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 
(рекомендуемый образец) 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 
 До  года Свыше 

года 
До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
      
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
      
Наполняемость групп (человек) 

    

1. Общая физическая  
подготовка       

2. Специальная  физическая 
подготовка       

3. Участие в спортивных       



 

 

соревнованиях 
4. Техническая подготовка        
5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под 
готовка       

7. Психологическая  
подготовка       

8. 

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

      

9. Инструкторская 
практика       

10. Судейская практика       

11. 
Медицинские, медико-
биологические 
мероприятия 

      

12. Восстановительные 
мероприятия       

Общее количество часов в год       
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Приложение № 2 
к примерной дополнительной 
образовательной программе спортивной 
подготовки по виду спорта «футбол», 
утвержденной приказом  
Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 

(рекомендуемый образец) 
 

Календарный план воспитательной работы  
 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 
рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в 
виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных 
соревнований в качестве 
помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 
- … 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, 
инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в 

В течение 
года 



 

 

соответствии с поставленной 
задачей; 
- формирование навыков 
наставничества; 
- формирование сознательного 
отношения к учебно-
тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 
- … 

1.3. … … … 
2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и 
спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, требований, 
регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение 
протоколов); 
- подготовка пропагандистских 
акций по формированию здорового 
образа жизни средствами 
различных видов спорта; 
- … 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков 
правильного режима дня с учетом 
спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, 
профилактика переутомления и 
травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления 
иммунитета); 
- … 

В течение 
года 

2.3 … … … 



 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости 
за свой край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

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

В течение 
года 

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

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения 
на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, 
организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
- … 

В течение 
года 

3.3. … … … 
4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 

В течение 
года 



 

 

формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение 
болельщиков; 
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов; 
- … 

4.2. … … … 
5. Другое направление 

работы, определяемое 
организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные 
программы спортивной 
подготовки 

… … 
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Приложение № 3 
к примерной дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду спорта 
«футбол», утвержденной приказом  
Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 
(рекомендуемый образец) 

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

Содержание мероприятия и его форма Сроки 
проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап 
начальной 
подготовки 

… … … 

Учебно-
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

… … … 

Этапы 
совершенство
вания 
спортивного 
мастерства и 
высшего 
спортивного 

… … … 
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мастерства 
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Приложение № 4 
к примерной дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду спорта 
«футбол», утвержденной приказом  
Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 
(рекомендуемый образец) 

 
Учебно-тематический план 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 
подготовке 

Объем 
времени 
в год 
(минут) 

Сроки 
проведени
я 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной 
подготовки до 
одного года 
обучения/ свыше 
одного года 
обучения: 

≈ 120/180  

 

История 
возникновения вида 
спорта и его 
развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – важное 
средство 

≈ 13/20 октябрь 
Понятие о физической культуре и спорте. Формы 
физической культуры. Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, организованности, воли, 
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физического 
развития и 
укрепления здоровья 
человека 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 
гигиена 
обучающихся при 
занятиях 
физической 
культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 
рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 
организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 
физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 
Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 
основы обучения 
базовым элементам 
техники и тактики 
вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические 
основы судейства. 
Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. Организационная работа по 
подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права 
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участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 
питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 
Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта 

≈ 14/20 ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-
вочный 
этап (этап 
спортивной 
специализа-
ции) 

Всего на учебно-
тренировочном 
этапе до трех лет 
обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 
физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 
олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и 
питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 
Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологические 
основы физической 
культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-
тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 
вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 
Этап 
совершенст

Всего на этапе 
совершенствования ≈ 1200   
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во-вания 
спортивног
о 
мастерства 

спортивного 
мастерства: 
Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 
современного 
спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 
процессы в современной России. Влияние олимпизма на 
развитие международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированност
ь/ 
недотренированност
ь 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 
Принципы спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества личности. 
Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 

≈ 200 январь 
Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт соревновательной 
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процесс деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта 

≈ 200 февраль-
май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 
спортивног
о 
мастерства 

Всего на этапе 
высшего 
спортивного 
мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 
правовое и 
эстетическое 
воспитание в спорте. 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 
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Их роль и 
содержание в 
спортивной 
деятельности 

Социальные 
функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам соревновательной 
деятельности 

Восстановительные 
средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
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направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
 
                                                           
i Согласно п 9.  ФССП для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
ii В соответствии с п. 4.3. приказа Минспорта № 634 при комплектовании учебно-тренировочных групп организация определяет максимальную наполняемость учебно-
тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 
подготовки. 
iii См. Федеральный закон от 13.03.1995 N 32-ФЗ «О днях воинской славы и памятных датах России». 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки. Этап 
начальной подготовки Основные задачи начальной подготовки. - Сохранение и преумножение любви и тяги к футболу; - 
Воспитание патриотов своего футбольного клуба (школы); - Формирование уважительного отношения к партнерам, 
руководству и тренерам; - Систематическая общевоспитательная работа; - Взаимодействие с родителями и учителями 
физкультуры общеобразовательных школ, где учатся юные футболисты; - Освоение основам техники футбола (остановке и 
передаче мяча, ведению и обводке, ударам по воротам, обманным движениям-финтам), а также отбору мяча, боковым 
перемещениям, жонглированию, дриблингу; 25 - Укрепление здоровья учеников, развитие общей физической 
подготовленности (особое внимание – координации, быстроте реагирования и передвижений); - Формирование восприятия 
футбола как командной игры (из чего следует необходимость согласовывать личные интересы и действия на поле с 
интересами и действиями других игроков и команды в целом), не подавляя, однако, индивидуальности юного игрока, которая 
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должна работать на благо команды; - Формирование понимания, что успех невозможен без систематических тренировок, и 
освоение правильного выполнения тренировочных заданий/упражнений. Индивидуализация тренировочного процесса. В 
ходе тренировочного занятия рекомендуется подбирать задания, учитывая различия того или иного юного спортсмена по 
уровню физической, технической и тактической подготовленности. Такая индивидуализация тренировочного процесса 
позволяет готовить футболистов с ярко выраженными особенностями индивидуального стиля действий. Во время 
тренировочного занятия группы спортивной подготовки рекомендуется разбивать на подгруппы в зависимости от 
физической подготовки и уровня умений юных спортсменов. Самобытность в юном игроке следует всемерно поощрять и 
развивать, не отбивая охоты искать свою оригинальность, что и заложит основы индивидуального стиля игры. Возрастные 
особенности детей 7-9 лет В указанном возрасте значительно меняются строение и деятельность организма. Так, процесс 
созревания ядра двигательного анализатора в мозгу заканчивается лишь к 12- 13 годам. Перестройка функций коры больших 
полушарий отражается на психологии детей. Они в этом возрасте очень эмоциональны, но легко поддаются внушению. 
Появляется стремление проверить свои силы, добиваться тех или иных достижений. Развивается способность к логическому 
рассуждению и абстрактному мышлению. Появляется критический подход к изучаемому. Способность к запоминанию у 
детей, начиная с 7 лет, быстро растет. Причем запоминание в этом возрасте идет не от конкретных явлений к обобщению, как 
у взрослых, а наоборот, от общего представления – к отдельным деталям. Динамические стереотипы двигательных навыков, 
закрепленные в младшем школьном возрасте, обладают значительной устойчивостью и способны сохраняться в течение 
дальнейшей жизни. У детей 7-9 лет происходят изменения в костной системе, что во многом определяется характером 
двигательной деятельности организма. Двигательные действия оказывают большое влияние на рост, формирование и 
функциональные способности скелетной системы ребенка. Нужно учитывать, что позвоночник детей в этом возрасте очень 
податлив и подвержен искривлениям. Поэтому для детей данного возраста полезны упражнения, укрепляющие 
околопозвоночные мышцы. Мышечный аппарат в этом возрасте развивается неравномерно: крупные мышцы – быстрее, 
малые – медленнее. Следует добиваться гармонического развития всех мышц тела, избегая чрезмерной нагрузки на какую-
либо одну мышечную группу. При занятиях футболом основная нагрузка приходится на нижние конечности. Тренер должен 
помнить, что процессы окостенения у детей еще не завершены, и нужно больше внимания уделять упражнениям, 
способствующим укреплению стопы. Необходим индивидуальный подход. Сердце ребенка при физической нагрузке 
затрачивает больше энергии, чем сердце взрослого, так как увеличение минутного объема крови у детей происходит в 
основном за счет усиления сердцебиения. 26 Развитие дыхательных мышц обеспечивает большую глубину дыхания и 
значительное увеличение легочной вентиляции, необходимой для интенсивной мышечной работы. Частота дыхания в этом 
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возрасте – в среднем 20 - вдоха/выдоха в минуту. Необходимо учитывать, что сила и выносливость развиваются параллельно 
вместе с развитием ребенка. Обязательно нужно давать упражнения для укрепления стопы (выполнять 3-5 мин). Исключить 
упражнения долгого виса (более 15 сек) и упражнения с натуживанием. Больше давать упражнений динамического 
характера. Необходимо продолжать расширять базовые двигательные возможности. Органы чувств юных футболистов 
обостряются, улучшается правильное предвидение поведения мяча. Занятия по технике следует проводить тщательнее, 
чтобы быть уверенным в том, что с самого начала будет прививаться правильное умение, переходящее затем в правильный 
навык. Можно все больше ориентировать юных футболистов не только на правильное выполнение технического приема, но 
и на точность. Все лучше и лучше начинают понимать и запоминать правила игры. К 9 годам начинают понимать ходы 
соперника, а также – как открыться, как закрыть, лучше оценивают и понимают положение партнера. Уменьшается время 
двигательной реакции. Необходимо работать над всеми видами быстроты и скорости. Однако следует исключить 
форсирование двигательной подготовки, поскольку организм пока неустойчив, подвергается заболеваниям и срывам, быстро 
наступает утомление. У юных футболистов к этому возрасту возрастает интерес к тренировкам, работе над техникой и 
тактикой. Приоритетными для целенаправленного воспитания на данном этапе являются качества гибкости, ловкости и 
общей выносливости, координации. Примечание: гибкость быстрее и лучше развивается у девочек, поскольку они 
отличаются от мальчиков более высокой суставной подвижностью, обусловленной большей эластичностью и растяжимостью 
суставных связок под воздействием эстрогенов на соединительную ткань. Однако суставная подвижность приводит к тому, 
что девочкам труднее длительное время сохранять статичное положение (упор), и требует аккуратного подхода к подбору 
упражнений и объему тренировочных нагрузок во избежание травматизма суставов. Внимание у детей 7-9 лет удерживается 
с трудом, поэтому замечаний по технике исполнения должно быть не более 1-2 в один «прием». Показ должен быть четким и 
сопровождаться кратким объяснением. Поскольку дети данного возраста имеют недостаточный уровень развития 
психомоторных функций, необходим внимательный, индивидуальный поход к занимающимся. В данной возрастной группе 
чрезмерно большие объемы физических нагрузок лишь сдерживают формирование технических навыков. Поэтому на 
начальном этапе подготовки не рекомендуется: 1. Требовать обязательного выполнения упражнений в максимальном темпе; 
2. Давать много упражнений, где приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку; 3. Изучать на одном 
занятии более двух-трех технических приемов; 4. Проводить двухсторонние игры по правилам «взрослого» футбола. Этап 
начальной подготовки делится на два периода: 1. Начальный период (7 лет); 2. Углубленный период (8-9 лет). 27 Задача 
начального периода – ознакомление с техническими приемами и элементарными сведениями о тактической подготовке. 
Занимающимся объясняют назначение того или иного приема и показывают его, акцентируя внимание на наиболее важных 
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деталях. На этом этапе освоения юный футболист сам выбирает (с помощью тренера) наиболее приемлемые для себя 
технические приемы, которые разучивает на занятиях. Задача углубленного периода – расширение арсенала технических 
приемов с доведением их выполнения до уровня умений. Поскольку новые двигательные навыки возникают на базе ранее 
освоенных, следует обращать внимание на естественную взаимосвязь и структурную общность различных технических 
приемов. На начальном этапе подготовки мальчики и девочки могут заниматься футболом в смешанных группах. 
Генетически мальчики сильнее, но скорость возмужания у них медленнее, чем у девочек. Два этих фактора и обусловливают 
незначительную разницу двигательных возможностей девочек и мальчиков одного и того же возраста до 12-13 лет, т. е., как 
было сказано выше, до начала пубертатного скачка. Тренеру следует придерживаться такой последовательности: 1. 
Демонстрация (показ), рассказ Дается точное терминологическое наименование действия, говорится о его назначении и 
месте применения в игровых условиях, объясняются принципы выполнения. Показ означает достоверное воспроизведение 
временных, пространственных и силовых характеристик движения и сопровождаться пояснением. При этом следует 
обращать особое внимание на элементы, при реализации которых чаще всего совершаются ошибки. 2. Разучивание в целом и 
по частям Разучивание элемента следует начинать в целом, а затем пояснять при необходимости отдельные детали. Нельзя 
игнорировать ошибки, оставляя их без замечаний. При необходимости – давать так называемые подводящие упражнения, 
наиболее эффективные перед непосредственным разучиванием того или иного технического приема. 3. Повторение 
упражнений Наиболее эффективно серийное повторение упражнений (2-3 серии по 8-10 повторений в каждой), с 
достаточными для отдыха интервалами. Планирование и содержание тренировочных занятий Дети, впервые пришедшие на 
тренировку, очень хотят играть в футбол, но пока не умеют. Поэтому основными для них на этом начальном этапе 
подготовки будут, во-первых, упражнения по элементарному владению мячом, сама игра и различные игровые упражнения. 
Во-вторых, подвижные игры, упражнения для развития координации движений, ходьба и бег, прыжки. Физическая 
подготовка Цель: способствование всестороннему физическому развитию и подготовленности юных футболистов. Задачи: 
развивать основные физические качества (ловкость, быстроту, гибкость, скоростно-силовые и др.). Средства: подвижные и 
упрощенные спортивные игры (гандбол, лапта, баскетбол и др.), эстафеты с футбольными, теннисными, набивными, 
баскетбольными мячами и предметами; средства легкой атлетики, гимнастики, акробатики. Этап, предшествующий 
половому созреванию ребенка (7-9 лет), требует адекватного подхода к формированию тренировочной программы развития 
организма юного футболиста с обязательным учетом его индивидуальных особенностей, давая возможность мальчику или 
девочке развиваться столько времени, сколько для этого требуется. Содержание физической подготовки на этапе начального 
освоения должно преследовать одну цель: разностороннее физическое развитие юного футболиста как база, 28 которая 
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поможет ему более эффективно и разнообразно формировать сложные действия на этапе специализированного тренинга. 
Техническая и тактическая подготовка Цель: ознакомление и овладение основными приемами техники игры; изучение и 
овладение терминологией, используемой в футболе; овладение правилами поведения в тренировочном процессе и во время 
соревнований. Освоение: ведения мяча различными частями и стороной стопы с различной скоростью, в разных 
направлениях, ударам и остановкам (приемам) мяча различными частями и стороной стопы, обманным действиям и отбору 
мяча (выбиванием, блокировкой стопы, толчком в плечо), вбрасыванию мяча из-за боковой линии; перехвату мяча, ударам по 
мячу головой (удары в ворота, передачи мяча в движении, в опорном положении), жонглированию (ногами и головой) 
мячом. Для вратарей: ловля катящихся и летящих навстречу мячей; отбивание мячей кулаками (кулаком); переводы мячей, 
летящих на различной высоте и с различной скоростью; введение мяча в игру ногами (с земли и с рук), руками (рукой); 
овладение приемами игры полевого игрока. Тактическая подготовка Подвижные игры, близкие по содержанию к футболу, 
спортивные игры (гандбол, баскетбол) по упрощенным правилам, действия с мячом (ведение, передачи, остановки (прием) 
мяча и др.) в сочетании с выполнением заданий по зрительному сигналу, передачи мяча в парах, тройках в движении, 
игровые упражнения в различных неравно-численных составах на площадках разных размеров и конфигураций, с 
различными задачами атакующего или оборонительного плана, ознакомление с фазами игры (начало, развитие и завершение 
атаки, действия после срыва атаки и методы ведения оборонительных акций), участие в соревновательных играх в малых 
составах, на уменьшенных полях. Умение распределять усилия в течение времени игры, проявлять характер и волю, 
творчески исполнять индивидуальные тактические действия в различных ситуациях игры, эффективно исполнять технико-
тактические действия. Игровая подготовка Освоение подвижных игр, эстафет (умение играть, знание правил, решение задач), 
игры в футбол в малых составах (в том числе в мини-футбол), соревновательных упражнений с мячом. Психологическая 
подготовка Цель: формирование целеустремленности, внимания и интереса к тренировочной и игровой деятельности, к 
теории футбола (в частности) и спорта (вообще). Основные методы: разъяснение, убеждение, моделирование игровых 
ситуаций, где необходимо преодолевать интеллектуальные, физические трудности, способствовать формированию 
неформального детского спортивного коллектива. В этом возрасте дети неспособны к длительной концентрации внимания на 
чем бы то ни было и более склонны к активным действиям, им «не сидится на месте», они не в состоянии выслушивать 
длинные объяснения. Поэтому на этом этапе физическая подготовка должна быть разносторонней и носить творческий 
характер. Необходимо выстроить занятия так, чтобы дети стремились участвовать в интересных играх и упражнениях в 
большей степени, чем добиваться в них побед. Важно, чтобы тренировочные программы, преследующие физическую 
подготовленность юных футболистов, были направлены на разностороннее развитие детей. Теоретическая подготовка 
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Изучение правил футбола, индивидуальных, групповых и командных действий в условиях игр в малых составах на 
уменьшенных полях; стимулирование самостоятельности при изучении истории футбола, его проблем, содержания техники, 
тактики и т.д. Основные методы: беседы; просмотры матчей (на стадионе и видеопросмотры), демонстрация учебных 
пособий и другой наглядной агитации. 29 Общая характеристика учебно-тренировочного процесса на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) Цель: овладение основами техники и тактики, физическая подготовленность. 
Задачи: 1. формирование двигательных умений; 2. оценка уровня подготовленности для успешного продолжения обучения, 
контрольное тестирование; 3. формирование способности стабильно решать двигательную задачу с осознанным контролем 
действия во всех деталях целостного решения. Учет индивидуальных особенностей. Необходимо учитывать, что при одном и 
том же паспортном возрасте у детей может быть разный биологический возраст. Это необходимо учитывать при 
планировании тренировочных нагрузок. Состав, объем и интенсивность этих нагрузок должны соответствовать как 
требованиям игры, так и особенностям структуры подготовленности юных футболистов. Лучшие качества каждого юного 
футболиста, которые определяют меру его талантливости, должны развиваться и совершенствоваться прежде всего. Учебно-
тренировочный процесс должен строиться на основе таких закономерностей и принципов: Комплексность – тесная 
взаимосвязь всех компонентов учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 
теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 
контроля). Преемственность – последовательность изложения программного материала, постановку задач подготовки, 
использования средств и методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных 
нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности. Вариативность – использование 
широкого и разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной 
подготовки. Возрастная адекватность – соответствие применяемых средств и методов подготовки морфофункциональным и 
психическим возможностям юных спортсменов. Так, незавершенный в младшем школьном возрасте процесс формирования 
двигательного аппарата обуславливает необходимость осторожности при дозировании физических нагрузок, нагрузок на 
выносливость, а также времени проведения отдельных занятий. Тренеры-преподаватели готовят юных игроков к футболу, в 
который они будут играть впоследствии в профессиональных командах. Поэтому наставникам необходимо предвидеть 
«футбол будущего» и учить подопечных нужным элементам. Большинство теоретиков и практиков сходятся в том, что 
футбол со временем становится все более скоростно-силовым, увеличивается число игровых эпизодов, в которых игроки 
обрабатывают мяч в условиях жесткого сопротивления соперника. Уменьшается время на принятие решений, возрастает 
эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде, а также индивидуальной игры в пределах штрафной 
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площадки соперника. Затрудняются действия игроков в начальной фазе атаки, ибо возрастает интенсивность попыток 
соперника отобрать мяч уже на этом этапе. Скоростная техника чем дальше, тем больше становится основным фактором 
решения игровых задач, особенно удара по воротам. Следовательно, растет значение скоростной техники и физической 
подготовленности игроков. Особенно важны такие специальные качества, как быстрота реагирования и принятия решений в 
условиях дефицита времени, скорость передвижения, взрывная сила и координация движений. При этом, хотя футбол – 
командная игра, на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) командные задачи второстепенны. 
Важнее – индивидуальное 30 обучение техническим приемам и развитие координационных способностей юных футболистов. 
Особо востребованными оказываются те игроки, чье индивидуальное технико-тактическое мастерство позволит эффективно 
выполнять задачи при активном противодействии соперника. При обучении техническим приемам важно помнить, что в их 
основе лежит хорошая внутримышечная и межмышечная координация, которая развивается и совершенствуется при 
многократном повторении одного и того же технического приема (вначале в стандартных, а потом и в усложненных 
условиях). При таком повторении в нервно-мышечной системе юного спортсмена (спортсменки) формируется образ 
технического приема: система команд центральной нервной системы и ответы мышц на эти команды (напряжение и 
расслабление в нужные моменты). Чем больше число повторений, тем прочнее образ. Перерывы между повторениями не 
должны быть слишком длительными, иначе образ (нервно-мышечная память) разрушается. Тренеру-преподавателю нужно 
научить юного игрока соединять разные технические приемы в связки и комбинации, необходимые для решения той или 
иной игровой задачи. Матч понимается как набор игровых эпизодов, реализуемых в соответствии со стратегией, 
предложенной тренером-преподавателем. Соревновательная деятельность футболиста заключается в принятии игровых 
решений и быстрого их выполнения. Игровое решение футболиста зависит от следующих элементов: Мяч: его 
местонахождение; кто осуществляет владение мячом. Ворота: угроза собственным воротам со стороны соперника или, 
напротив, угроза воротам соперника. Соперники: их расположение на поле; владение или не владение мячом; уровень 
угрозы; эффективность оборонительных или атакующих действий соперника. Партнеры: их расположение на поле; владение 
или не владение мячом; угроза воротам соперника; эффективность оборонительных или атакующих действий. 
Следовательно, при подборе тренировочных упражнений для комплексного решения задач подготовки футболиста всегда 
необходим учет этих четырех компонентов: мяч, ворота, соперники, партнеры. Особенности тренировки девушек (учет 
полового диморфизма) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) Мировой опыт свидетельствует, что на 
начальном и учебно-тренировочном этапах подготовки мальчики и девочки могут заниматься футболом в смешанных 
группах, поскольку физическая подготовленность разнополых детей не слишком различается до 12- 13 лет, то есть до начала 
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т.н. пубертатного скачка. Хотя девочки дошкольного и младшего школьного возраста по росту, весу, быстроте и силе 
несколько уступают мальчикамровесникам, но к 10 годам эти показатели, как правило, выравниваются, что сохраняется 
вплоть до периода полового созревания (12-14 лет). Статическое равновесие как качество, обусловливающее ловкость, у 
девочек особенно интенсивно развивается с 8 до 11 лет (около 70%) и в дальнейшем мало изменяется с возрастом. У девочек 
одновременно со скоростными качествами предельных величин возрастного развития достигает силовая выносливость к 
работе динамического характера. Измеренная в упражнении «сгибание-разгибание рук в упоре лежа», она увеличивается у 
них более чем на 60%. Особенно бурное развитие скоростно-силовых качеств (70-80%) у девочек приходится на средний 
школьный возраст (9-13 лет). Достигнутый 31 уровень скоростно-силовой подготовленности сохраняется у них до конца 
обучения в школе, существенно не изменяясь с возрастом. Развитие скоростно-силовых качеств у мальчиков происходит 
более равномерно – в течение всего школьного возраста. Менструации у девочек в норме начинаются в возрасте от 12 до 16 
лет. Многие исследователи утверждают, что большие физические и психологические нагрузки перед и во время становления 
менструальной функции (МФ) вызывают задержку полового развития девушки. Поэтому необходимо чрезвычайно 
осторожно подходить к дозированию нагрузок для юных спортсменок в период полового созревания. Учет фаз МЦ 
(менструального цикла) дает возможность правильно распределить физические нагрузки для повышения физических качеств 
и работоспособности. I фаза цикла – менструальная. В этой фазе происходит снижение мышечной силы, быстроты и 
выносливости, удлиняется время моторной реакции, ухудшается скорость – соответственно, значительно снижаются 
спортивные результаты. Однако одновременно возрастает способность к кратковременной работе. В эту фазу большие 
нагрузки недопустимы – предпочтительны упражнения на развитие гибкости и совершенствование техники движений. 
Должны быть исключены упражнения, связанные с нагрузкой на мышцы брюшного пресса и тазового дна. Во время МЦ 
изменяется и нервно-психическая сфера девушки. Нередко возникает вялость, настроение становится подавленным, хотя 
бывает и обратная реакция: девушка становится раздражительной, нервной. II фаза цикла – постменструальная. Это наиболее 
благоприятный период для повышения спортивно-технических результатов. В этой фазе увеличивается работоспособность, 
отмечается хорошая работа на выносливость и скорость, выявлена возможность большой суммарной нагрузки. III фаза МЦ – 
фаза овуляции. В этой фазе снова происходит значительное снижение работоспособности, отмечается нарушение 
координации движений. Тренировочная нагрузка должна быть относительно небольшой, перегрузки крайне нежелательны. 
IV фаза – постовуляторная. По данным большинства исследователей, эта фаза является периодом наивысшей 
работоспособности. V фаза – предменструальная – охватывает период 2–3 дня до наступления менструации. Она 
характеризуется высокой напряженностью жизненных функций организма. В этой фазе происходит снижение быстроты, 
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выносливости и работоспособности. Итак, главное в работе тренера-преподавателя с девушками – подобрать нагрузку так, 
чтобы в наиболее благоприятные периоды она была оптимальной для получения учебно-тренировочного эффекта. В 
зависимости от периодов МЦ у своих учениц тренерпреподаватель может объединить их в соответствующие группы и дать 
разные по интенсивности задания. С точки зрения спортивной подготовки возраст 10-14 лет у девочек является решающим. 
Именно в этот период наблюдается наибольший прирост силы, интенсивный прирост темпа движений, ловкости, быстроты, 
тактики, формируется спортивный характер. Чем большим объемом движений девочка овладеет в этот период, тем легче ей 
будут освоены тончайшие элементы спортивного мастерства. Основные задачи на этом этапе: • расширение функциональных 
возможностей сердечно-сосудистой системы; • укрепление опорно-двигательного аппарата; • развитие быстроты в различных 
ее проявлениях; • содействие развитию специальной выносливости; • формирование двигательных умений и навыков; • 
индивидуализация обучения технико-тактическим приемам. Интенсивность и объем упражнений должны возрастать по мере 
улучшения физической подготовленности юных спортсменок. Следует отдавать предпочтение 32 упражнениям 
динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения. Предлагая интенсивные 
упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в 
движение максимальные группы мышц, чередуя напряжение с расслаблением, делая более частые паузы для отдыха и 
обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). У девушек в силу физиологических особенностей 
организма напряжение и расслабление происходит быстрее, что позволяет постепенно наращивать интенсивность 
тренировочных занятий, в которых превалирует игровая форма. Специфика игры в футбол как командного вида спорта, 
особенно на начальных этапах подготовки, требует индивидуализации заданий в процессе коллективной тренировки. При 
этом предполагается, что в ходе учебно-тренировочного занятия задания подбираются на основе присущих спортсменкам 
различий в уровне их физической, технической и тактической подготовленности. Индивидуализация учебно-тренировочного 
процесса усиливает различия между занимающимися, что позволяет готовить футболисток с ярко выраженными 
особенностями индивидуального стиля действий. Тренеры-преподаватели на этом этапе должны больше 
индивидуализировать учебно-тренировочный процесс, что в конечном итоге заложит основы как двигательных умений, так и 
навыков, которые так отличают индивидуальный стиль игры признанных мастеров. Девочки постепенно изучают базовые 
приемы техники игры в футбол. При этом основное внимание уделяется обучению обманным действиям. Для успешного 
руководства процессом обучения, чтобы юная спортсменка чаще контактировала с мячом, играла обеими ногами, 
необходимо формировать небольшие группы с акцентом на индивидуальное технико-тактическое обучение. В течение всего 
учебного сезона превалируют игровые задания с элементами соревнования, где важно обращать внимание на поощрение и 
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поддержку. Ротация составов сохранит интерес к игре со стороны слабых игроков, ибо сильные также будут выбывать из 
игры. Основные черты девочек 10-14 лет: • высокая двигательная активность; • большой энтузиазм к соперничеству; • из-за 
слабых мышц – проблемы с координацией; • низкая концентрация внимания; • сильная и некритическая ориентация на 
взрослых. В этом возрасте наступает благоприятный период для обучения технике и тактике футбола. Юные спортсменки 
двигаются, играют и выполняют тренировочные задания с большим удовольствием и желанием. Для них характерны 
быстрые и достаточно точные действия. Можно приступать к изучению основных приемов игры в футбол. Улучшаются 
общие проявления КС, которые нужно применять в упражнениях, направленных на технико-тактическое обучение. 
Соревновательный характер упражнений стимулирует занимающихся к состязательности, необходимой при дальнейшем 
обучении девочек командным действиям. Занятия по развитию тех или иных координационных способностей в игровой 
форме – лучший способ добиться намеченных целей. Значительное место в программе подготовки должны занимать 
скоростно-силовые упражнения: прыжки, метания, многоскоки, быстрые спрыгивания, напрыгивания, переменные ускорения 
в беге. Каждое упражнение повторяется кратковременно, 8–10 раз по 10–15 сек., в виде нескольких серий с интервалами 
отдыха в 2–3 мин. Надо помнить, что развитие скоростно-силовых качеств определяет перспективы многолетнего 
спортивного совершенствования юных футболисток. 33 Чем больше обманных движений при разучивании – тем лучше 
выбрать способ контроля мяча в любом способе. Обучать финтам следует при достаточном усвоении материала по ведению 
мяча. Вначале обучают финтам, которые основаны на изменении скорости ведения, затем – направления ведения. Вместо 
касания мяча делаем выпад в сторону или через мяч – и уходим в противоположную сторону. В это обманное движение 
нужно вносить элемент импровизации. Психологические аспекты подготовки юных футболисток Важным элементом в 
женском футболе является психологическая подготовка. Она воспитывает следующие качества: • уверенность в своих силах; 
• желание достижения успеха и стремление бороться до конца; • оптимальный уровень мотивации и эмоционального 
возбуждения (оптимальная боевая готовность); • устойчивость к стресс-факторам спортивной деятельности; • способность к 
психологической саморегуляции. В зависимости от возраста и текущего этапа подготовки объем, содержание, формы и 
методы психологического обеспечения в женском футболе имеют свою специфику. На этапе спортивной специализации 
(возраст 10-14 лет) значение психологической подготовки возрастает. Количество игр и соревнований на данном этапе 
существенно увеличивается, при этом в силу половозрастных характеристик отмечается лабильность эмоционального 
состояния. Сохраняется повышенная ранимость, чувствительность, но улучшается коммуникативность, проявляется 
самостоятельность, уравновешенность и самоконтроль. На этом этапе большое влияние на силу мотивации оказывает 
деятельность тренера-преподавателя. Выбор футбола – спорта, традиционно считающегося мужским, – должен быть 
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осознанным и самостоятельным со стороны юной спортсменки. Стереотипы о «месте и роли женщины» не должны 
препятствовать спортивному развитию. Элементы когнитивного тренинга позволяют в достаточной мере сформировать 
развитое игровое мышление, креативность, улучшить показатели скорости обработки информации и скорость реакции. 
Обучение футбольного вратаря (10-14 лет) Акцент: происходит дальнейшее обучение техническим приемам; голкипер 
должен освоить школу техники игры вратаря. Цель: расширение арсенала технических приемов. Задачи: • овладение 
имитационными и подводящими упражнениями, направленными на улучшение координационных способностей • обучение и 
закрепление технических умений, в качестве основы для разнообразия действий вратаря в будущем, которые наиболее часто 
применяются в игре; • тестирование и отбор способных юных футболистов, пожелавших стать вратарем; • воспитание 
специальных способностей для успешного овладения навыками игры вратаря (координации движений, быстроты, гибкости); 
• развитие реакции на движущийся объект; • умение ориентироваться в меняющейся обстановке игры; • привитие навыков 
соревновательной деятельности. Характеристика юных вратарей 10-14 лет: • улучшение координации, быстроты, 
выносливости и силы; • хорошая зрительная память; • хорошая самоуверенность; • базовые навыки футбола; • расширение и 
увеличение технических умений. 34 • хорошая зрительная и слуховая память; • желание учиться; • упорство; • развитие 
соревновательного духа. Содержание тренировки вратаря (10-14 лет) Акцент: необходимо сформировать прочный 
двигательный навык по выполнению уже освоенных технических приемов, понимание смысла собственных движений. 
Технико-тактическая подготовка: • дальнейшее освоение базовых технических приемов; • виды перемещений в воротах; • 
ловля низколетящих мячей, на средней высоте, высоких (без падений); • изучение ловли и отбивания мяча с падением; • 
дальнейшее обучение игре ногами; • ввод мяча в игру (рукой, ногой); • выбор позиции в воротах; • вратарь всегда должен 
видеть мяч, не отвлекаясь и не отворачиваясь. Физическая подготовка: • улучшение координационных способностей; • 
развитие общей выносливости; • развитие специфических вратарских качеств (быстрота движений, специфических действий, 
ловкость, гибкость, прыгучесть). Психологическая подготовка: • воспитывать чувство уверенности и значимости в команде; • 
решительность, смелость, настойчивость в достижении цели; • объем, устойчивость и переключаемость внимания; • 
способность к вероятному прогнозированию событий. Роль тренера-преподавателя: • методология, обучение технике 
(демонстрация, внедрение, исправление); • эмоциональное и техническое лидерство; • организационные и коммуникативные 
навыки; • обучение стимулированием; • закладывание командного духа. 
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