


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

ФУТБОЛ (англ.  football,  от  foot — нога и  ball — мяч), спортивная командная игра,
цель которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника, и не пропустить в
свои, используя индивидуальное ведение и передачи мяча партнерам ногами, головой и др.
частями тела — кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов.

Эта игра имеет огромный ряд особенностей и преимуществ, которые делают ее та-
кой популярной. Футбол общедоступен. Для того чтобы в него играть нужны только мяч,
любая ровная площадка и ворота. Поэтому многие профессиональные игроки еще в детстве
начали свой путь с «дворового» футбола. В эту игру может играть каждый, она проста и в то
же время, интересна и зрелищна.

В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат,  укреп-
ляются мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. Развивается лов-
кость, координация, быстрота реакции, игровое мышление, повышаются скоростносиловые
характеристики и выносливость, укрепляются морально-волевые качества игрока.

Футбол — это, прежде всего командная игра, где исход встречи зависит не столько от
каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками взаимодействовать друг с
другом. Успех команды также зависит от скоростных и скоростно-силовых способностей
футболистов,  умения  делать  грамотные  передачи,  видеть  партнера  по  команде  и
молниеносно  принимать  решения.  Но  футбол  основан  не  только  на  командных  взаимо-
действиях и тактике, но и на индивидуальной технике каждого игрока, умения нанести удар,
обвести  противника,  обыгрывать  соперника.  Все  эти  качества  требуют  огромной  фи-
зической  и  технической  подготовленности  и  нарабатываются  путем многолетних  трени-
ровок.

Дополнительная  предпрофессиональная  программа  по  футболу  составлена  в  соот-
ветствии с Конвенцией о правах ребенка, Федерального Закона от 29 декабря 2012 года №
273-ФЗ  «Об  образовании  в  Российской  Федерации»  ,  Приказом  Министерства  спорта
Российской  Федерации  от  12.09.2013  г.  №  730  «Об  утверждении  федеральных
государственных  требований  к  минимуму  содержания,  структуре,  условиям  реализации
дополнительных  предпрофессиональных  программ  в  области  физической  культуры  и
спорта и к срокам обучения по этим программам», Уставом МКУДО "СДЮШБ".

Структура системы многолетней подготовки 
Целью многолетней подготовки футболистов в детско-юношеских спортивных школах 
является физическое воспитание, спортивная подготовка и физическое образование. 
Основными задачами реализации Программы являются:

• отбор одаренных детей;
• создание условий для их физического образования, воспитания и развития;
• формирование знаний, умений и навыков в области физкультуры и спорта;
• формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовле-

творение  их  индивидуальных  потребностей  в  физическом,  интеллектуальном  и
нравственном совершенствовании;

• выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;
• подготовка к поступлению в организации, реализующие профессиональные обра-

зовательные программы в футболе;
• подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем

по программам спортивной подготовки;
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• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоро-
вья обучающихся;

• формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориен-
тации.
Программа определяет основные требования  по ее  структуре  и  содержанию:  по

возрасту, численному составу занимающихся, объему отдельных видов подготовки (теория
и  методика  физической  культуры  и  спорта,  общая  физическая  подготовка,  футбол,
специальная физическая подготовка) и нагрузок разной направленности, а также по струк-
туре многолетней подготовки юных футболистов. 

Срок обучения по Программе 11 лет.
Прием на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в об-

ласти физической культуры и спорта проводится на основании разрешения врача- педиатра
(предоставление  справки)  и  результатов  индивидуального  отбора,  проводимого  в  целях
выявления  лиц,  имеющих необходимые для  освоения  соответствующей образовательной
программы способности в области физической культуры и спорта,

ДЮСШ  обеспечивает  непрерывный  тренировочный  процесс  с  обучающимися  с
учетом следующих особенностей:

• сроки  начала  и  окончания  тренировочного  процесса  (далее  -  спортивный  сезон)
определяются  с  учетом  сроков  проведения  физкультурных  мероприятий  и  спор-
тивных мероприятий, в которых планируется участие занимающихся с 01 сентября
текущего года по 31 августа следующего года;
•набор (индивидуальный отбор) занимающихся осуществляется с осени, не позднее
1 октября текущего года, т.к. начинается спортивный сезон с осени. Тренировочный
процесс в образовательной организации ведется в соответствии с годовым учебным
(тренировочным) планом (далее - учебный план).
•Многолетняя подготовка юных футболистов - это единый педагогический процесс,
состоящий из следующих этапов:

• этап начальной подготовки;
• тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации),  подразделяется  на  2

раздела: начальная специализация и углубленная специализация;
• этап совершенствования спортивного мастерства.

Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность и на нем реша-
ются определенные, свойственные ему задачи.

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

Сроки освоения программы

№ Этапы подготовки Нормативный срок освоения
1 Этап начальной подготовки 3 года

2
Тренировочный этап Начальная специализация 2 года

Углубленная специализация 3 года
3 Этап  совершенствования  спортивного

мастерства

               
                  3  года
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- укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и разносто-
ронней физической подготовленности, закаливание организма;

- развитие определенных качеств и способностей (координации движений, быстро-
ты, гибкости, способности ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростносиловых
качеств, общей выносливости);

- обучение основам техники и тактики игры;
- приучение к игровым условиям;
- формирование у занимающихся стойкого интереса к занятиям спортом, трудолю-

бия;
- подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке;
- освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия;
- первичный отбор способных к занятиям футболом.
На этапе начальной подготовки должна быть обеспечена строгая последовательность

и  непрерывность  всего  становления  мастерства  юных  спортсменов,  преемственность  в
решении задач укрепления здоровья, формирования осанки, совершенствования функций
анализаторов и вегетативных систем организма, привития устойчивого интереса к занятиям
спортом,  трудолюбия,  создания  предпосылок  для  достижения  высокого  спортивного
мастерства, воспитания интеллектуальных, нравственных качеств.

Основным показателем в конце каждого учебного года является выполнение про-
граммных требований, предъявляемых к уровню подготовленности обучающихся.

Тренировочный этап - этап спортивной специализации.
Основные задачи этапа начальной специализации 1-го и 2- го годов обучения:
- всесторонняя общая и специальная физическая подготовка, закаливание организ-

ма;
- развитие специальных способностей, необходимых для освоения основами тех-

ники и тактики футбола;
- приобретение соревновательного опыта;
- на базе разносторонней физической подготовки создание физиологических, мор-

фологических  и  психологических  предпосылок  для  углубленной  специализированной
подготовки в футболе;

- воспитание морально-этических и волевых качеств;
- освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельного занятия;
- подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке;
- формирование коммуникативных навыков.
Основные задачи  этапа углубленной специализации  3-го, 4-го и 5- го годов обу-

чения:
- всесторонняя физическая подготовка, закаливание организма, повышение уровня

общей физической подготовки;
- развитие  специальных  способностей,  необходимых  дли  совершенствования

техники и тактики;
- прочное освоение основами современной техники и тактики и умение применять

в игре;
- определение игрового амплуа и развитие соответствующих индивидуальных ка-

честв и навыков;
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований;
- воспитание морально-волевых качеств;
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- совершенствование навыков самостоятельных занятий;
- формирование коммуникативных навыков;
- дифференцированный, индивидуальный подход к определению содержания, объ-

ема и интенсивности физических упражнений в зависимости от возраста, индивидуальных
особенностей занимающихся;

- повышение  интенсивности  занятий,  а  также  использование  восстановительных
мероприятий  для  поддержания  необходимой  работоспособности  и  сохранения  здоровья
спортсменов.

Этап совершенствования спортивного мастерства.
Группы  этапа  комплектуются  из  числа  спортсменов,  прошедших  подготовку  в

группах тренировочного этапа и выполнивших все нормативные требования. Перевод по
годам  обучения  на  этом  этапе  осуществляется  при  условии  положительной  динамики
прироста спортивных показателей.

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства:
- освоение повышенных тренировочных нагрузок;
- совершенствование ранее освоенных технических приемов в игровых условиях;
- воспитание футбольного интеллекта и умения применять нестандартные ходы в

играх;
- воспитание умений контратаковать и противодействовать контратакам соперников;
- воспитание умений гибко менять тактическую схему игры.

Основные  показатели  работы   спортивной  школы  -  стабильность  состава
занимающихся,  динамика  прироста  индивидуальных  показателей  по  выполнению  про-
граммных  требований  по  уровню  подготовленности  занимающихся,  результаты
выступлений в соревнованиях.

Структура системы многолетней подготовки. Наполняемость учебных групп, объем
тренировочной нагрузки в неделю, минимальный возраст обучающихся на этапах подготовки

Этапы подготовки
Год

обучения

Мини-
мальный

возраст для
зачисления

Кол-во
часов  в
неделю

Наполняе-
мость групп

(чел)

Требования по спортивной
подготовке

Этап
начальной
подготовки

1-й год
8 лет

6 12 - 14 Выполнение нормативов по
ОФП и СФП2-й год 9 12 - 14

3-й год 9 12 - 14

Тренировочный

этап

1-й год

10 лет

12 12 - 14 Выполнение нормативов по
ОФП, СФП и ТТП.2-й год 14 12 - 14

3-й год 16 12 - 14
4-й год 18 12 - 14
5-й год 18 12 - 14

Этап  совершен-
ствования  спор-
тивного  мастер-
ства

1-й год

13 лет

24 2-6 Выполнение нормативов по
ОФП,  СФП  и  ТТП.
Выполнение  первого
спортивного разряда.

2-й год 24 2-6

3-й год 24 2-6
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НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план многолетней подготовки юных футболистов - это основополагающий
документ,  определяющий  распределение  временных  объемов  основных  разделов
подготовки футболистов по возрастным этапам и годам обучения. При составлении учеб-
ного плана следует исходить из специфики футбола, возрастных особенностей юных фут-
болистов,  основополагающих положений теории и  методики футбола,  а  также  с  учетом
модельных  характеристик  подготовленности  футболистов  высшей  квалификации  -  как
ориентиров, указывающих направление подготовки. 

Учебный  план  многолетней  подготовки  юных  футболистов  является  основным
нормативным  документом,  определяющим  дальнейший  ход  технологии  планирования.
Следующей ее ступенью явится составление планов-графиков на годичный цикл подготовки
футболистов  по  каждому  возрасту  с  расчетом  на  46  недель  занятий  непосредственно  в
условиях  спортивной  школы  и  дополнительно  -  6  недель  занятий  для  спортивно-
оздоровительных мероприятий и по индивидуальным планам обучающихся на период их
активного отдыха.

Таким  образом,  при  составлении  учебного  плана  многолетней  подготовки  юных
футболистов  реализуются  принципы  преемственности  и  последовательности  учебного
процесса, создаются предпосылки к решению поставленных перед каждым этапом задач.

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение вре-
мени, отводимого на различные виды подготовки по годам обучения. Из года в год повы-
шается объем нагрузок на техническую, специальную, физическую, тактическую и игровую
подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую
физическую подготовку.

Происходит:
- постепенный переход  от  освоения  основ  техники  и  тактики футбола  к  основа-

тельному изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на ос-
нове одновременного развития специальных физических и психических способностей;

- увеличение объема тренировочных нагрузок;
- увеличение объема игровых и соревновательных нагрузок;
- повышение уровня спортивного мастерства, за счет надежности, стабильности и

вариативности, технико-тактических и игровых действий в условиях напряженной сорев-
новательной деятельности.

1.1. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению
профессионального мастерства

Упражнения  на  гимнастических  снарядах.  Различные упражнения  на  гимнастической
стенке,  индивидуальные  и  парные.  То  же  на  гимнастической  скамейке.  Групповые
упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении,
лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры,
подъемы  и  соскоки,  выполняемые  на  гимнастических  снарядах  (перекладина,  кольца,
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брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения
с гимнастической палкой, скакалкой.

Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на
лопатках,  стойки на  голове и  руках,  мостик  из  стойки на  голове  и  на  руках,  переход  в
мостик,  «полушпагат»  и  «шпагат»  напрыгивание  на  гимнастический мостик  с  прыжком
вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 1800 и 3 600.

Разделы подготовки

Этапы подготовки

начальный тренировочный совершенствования

спортивного мастер
Г од обучения 1 2 3 1 2 3 4 5 1

Количество часов в неделю 6 9 9 12 14 16 18 18 24

Теория и методика физической культуры и спорта, час

7 9 9
12

14
16 18 22

30

Физическая подготовка, час 130 168 164 210 240 260 284 280 344

Общая физическая подготовка 90 120 112 150 172 180 194 190 164

Специальная физическая подготовка 40 48 52 60 68 80 90 90 180
Избранный вид спорта, час 139 237 241 330 390 460 526 526 730

Техническая подготовка 74 130 130 180 214 258 284 280 314

Тактическая подготовка 18 54 54 66 72 80 100 104 216

Психологическая подготовка 9 9 9 12 12 14 16 16 20
Учебные и тренировочные игры 20 20 20 40 50 60 70 70 80
Инструкторская и судейская практика 10 10 14 14 28
Участие в соревнованиях 6 12 16 20 20 26 30 30 60
Итоговая и промежуточная аттестация 12 12 12 12 12 12 12 12 12
Спортивно-оздоровительные мероприятия 36 54 54 72 84 96 108 108 144

Всего часов 312 468 468 624 728 832 936 936 1248
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Баскетбол.  Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками
от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Пере-
мещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча,
Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное
применение  техники передвижения.  Броски  мяча  с  места  под углом к  корзине,  с  отра-
жением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и  эстафеты.  Различные подвижные игры,  эстафеты с  бегом,
прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и пе-
релазанием. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным спосо-
бом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в
воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Легкая атлетика. Бег на 30, 60, 100, 300, 400, 800 м, кроссы от 1000 до 5000 м.
6-,  12-минутный бег.  Прыжки в длину,  высоту с места и с  разбега,  тройной прыжок.
Многоскоки. Толкание ядра.

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения
В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объе-

мов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:
- оптимальный объем  тренировочной и  соревновательной  деятельности  обучаю-

щихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, 
- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного пла-

на;
- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 35 % от общего

объема учебного плана;
- избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема учебного плана;
- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от общего объема

учебного плана;
- самостоятельная  работа  обучающихся  в  пределах  до  10  %  от  общего  объема

учебного плана;
- возможность организации посещений обучающимися официальных спортивных

соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, прово-
димых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкуль-
турно-спортивными организациями;

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а
также национальных и культурных особенностей Кабардино-Балкарской Республики.



Разделы подготовки

Периоды тренировок

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения
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Теория и методика физической 
культуры и спорта, час

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1

Физическая подготовка, час
12 14 11 14 9 14 10 13 7 16 0 10 14 17 16 16 13 17 15 17 12 15 0 16 14 17 16 16 13 13 15

Общая физическая подготовка 9 10 7 10 6 10 6 9 4 12 7 10 12 11 11 10 12 10 12 9 10 13 10 11 10 11 10 8 10

Специальная физическая 
3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 4 5 5 5 3 5 5 5 3 5 3 4 6 6 5 3 5 5

Избранный вид спорта, час 13 11 14 12 16 12 25 12 18 10 0 6 24 21 22 23 24 21 23 21 26 24 0 8 24 21 22 23 24 25 23
Техническая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 4 13 13 12 13 12 13 12 13 12 13 4 13 13 12 13 12 13 12
Тактическая подготовка 1 3 2 3 2 3 2 2 5 5 5 7 5 5 5 5 5 5 2 5 5 5 7 5 5 5

Психологическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Учебные и тренировочные игры
2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2

Инструкторская и судейская 

Участие в соревнованиях 2 2 2 3 3 3 3 3 3 4 3
Итоговая и промежуточная 

3 3 6 3 3 6 3 3

оздоровительные 26 10 39 15

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39Разделы подготовки Периоды тренировок

1 год обучения 2 год обучения
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Теория и методика физической 
культуры и спорта, час

1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 2

Физическая подготовка, час 19 22 20 20 17 21 19 22 18 18 0 14 24 27 21 25 18 22 21 26 22

Общая физическая подготовка
14 15 14 15 14 14 14 15 12 13 10 17 19 15 19 12 15 16 19 16

Специальная физическая подготовка
5 7 6 5 3 7 5 7 6 5 4 7 8 6 6 6 7 5 7 6

Избранный вид спорта, час 32 29 31 31 33 30 31 29 33 33 0 18 35 34 37 36 40 37 39 33 38

Техническая подготовка 18 18 17 18 17 16 17 18 17 17 7 20 20 20 21 20 20 21 21 20
Тактическая подготовка 6 6 6 7 6 6 6 6 6 6 5 7 7 6 8 6 6 7 6 7

Психологическая подготовка 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1

Учебные и тренировочные игры
4 4 3 4 2 3 3 4 3 5 5 4 6 4 5 4 4 4 5 4

Инструкторская и судейская 
2 2 2 2

Участие в соревнованиях 4 4 4 4 4 4 4 4 4
Итоговая и промежуточная 

3 3 6 3 3 6

оздоровительные 
приятия, час

52 20

52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 60 62 60 62 60 60 62 60 62



Разделы подготовки

Периоды тренировок

3 год обучения 4 год обучения 5 год обучения
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Теория и методика физической 
культуры и спорта, час

2 1 2 1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 3 2 3 2 1 2

Физическая подготовка, час
24 28 23 26 22 24 25 23 23 21 0 21 27 30 24 26 24 24 25 26 26 26 0 26 27 29 24 25 24 24 25

Общая физическая подготовка
16 20 16 19 15 17 17 16 16 14 14 18 21 16 18 16 17 17 19 18 17 17 18 20 16 17 16 17 17

Специальная физическая 
8 8 7 7 7 7 8 7 7 7 7 9 9 8 8 8 7 8 7 8 9 9 9 9 8 8 8 7 8

Избранный вид спорта, час 43 40 44 44 45 44 45 44 44 46 0 21 49 46 52 50 52 53 51 50 50 51 0 22 49 46 54 50 52 53 51

Техническая подготовка 25 25 25 25 23 25 25 25 24 25 11 28 28 27 27 26 28 25 28 28 28 11 27 28 27 27 25 28 25
Тактическая подготовка 8 8 7 7 7 7 7 8 8 8 5 10 10 10 10 8 9 10 10 9 9 5 11 10 10 10 9 9 10
Психологическая подготовка 1 1 1 2 1 2 2 1 1 2 1 2 1 2 1 2 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 2 2
Учебные и тренировочные игры

6 6 5 6 5 6 5 6 5 5 5 7 6 7 7 6 6 7 7 6 6 5 7 6 7 7 6 6 7
Инструкторская и судейская 

2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3

Участие в соревнованиях 4 4 4 2 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 5 5 4
Итоговая и промежуточная 

3 3 6 3 3 6 3 3

оздоровительные 
69 27 78 30

69 69 69 71 69 69 71 69 69 69 69 69 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78
Разделы подготовки Периоды тренировок

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения
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Теория и методика физической 
культуры и спорта, час 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3 3 4

Физическая подготовка, час 32 32 29 35 33 33 35 34 24 30 0 27 28 28 28 29 28 28 29 29 28 28 0 27 27 27 27 28 27 27 28

Общая физическая подготовка
16 15 16 16 15 16 16 16 10 14 14 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 14 9 9 9 9 9 9 9

Специальная физическая 

16 17 13 19 18 17 19 18 14 16 13 18 18 18 19 18 18 19 19 18 18 13 18 18 18 19 18 18 19
Избранный вид спорта, час 69 69 72 66 68 68 66 67 77 71 0 37 73 73 73 71 73 73 72 71 73 73 0 37 74 74 74 72 74 74 72

Техническая подготовка 30 30 30 30 28 30 30 30 28 30 18 30 30 30 30 28 30 30 30 28 30 18 28 29 28 29 27 29 28
Тактическая подготовка 20 21 20 20 22 22 20 21 20 20 10 23 24 19 23 25 25 24 24 16 21 10 23 24 22 23 25 25 24
Психологическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2

Учебные и тренировочные игры
8 8 8 8 7 8 8 8 7 5 5 8 8 8 8 8 8 9 8 7 5 5 10 9 8 9 9 9 10

Инструкторская и судейская 

2 2 4 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 4 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 4 2 2 2 2
Участие в соревнованиях 4 6 8 4 4 4 4 4 10 10 2 5 7 10 5 5 5 5 5 10 11 2 6 8 10 6 6 6 6
Итоговая и промежуточная 

3 3 6 3 3 6 3 3

оздоровительные 
104 40 104 40

104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104





2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Основной целью многолетней подготовки юных футболистов является подготовка
высококвалифицированных спортсменов, способных показывать высокие спортивные ре-
зультаты на соревнованиях самого высокого уровня.

В этом аспекте  процесс  построения  многолетней подготовки  должен осуществ-
ляться на основе следующих факторов: специфики игры «футбол», основных концепций
теории и методики футбола,  модельных характеристик высококвалифицированных фут-
болистов и возрастных особенностей юных футболистов.

Специализированные  занятия  по  футболу  начинаются  с  11-12  лет.  После
окончания курса обучения в ДЮСШ спортсмены переходят в команды высших разрядов.
Первых значительных успехов в футболе футболисты достигают в возрасте 18-20 лет, а
высших результатов достигают в возрасте 25-28 лет.

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки);
- тренировочные сборы;
- участие в соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Успешная  подготовка  футболиста  высокой  квалификации  возможна  только  при

условии тесной преемственности каждого этапа обучения спортсмена. В итоге каждого
этапа тренировки проводится отбор, задачей которого является оценка уровня развития тех
сторон физической и специальной подготовленности, на совершенствование которых был
направлен учебно-тренировочный процесс на этом этапе, а также прогнозирование успеха
на следующем этапе многолетней тренировки.

Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед
спортивной школой. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса под-
готовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы
обучения  и  тренировки.  При  планировании  учебно-тренировочной  работы  необходимо
учитывать:  задачи учебной группы (конкретного возраста),  условия работы,  результаты
выполнения предыдущих планов, преемственность и перспективность. 

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии
с возрастными особенностями игроков, их общей физической и спортивной подготовлен-
ностью и рассчитан на творческий подход со стороны тренеров - преподавателей к его ос-
воению.

Обязательным компонентом подготовки юных футболистов  являются  соревнова-
ния. В спортивной школе предусматриваются соревнования между учебными группами,
товарищеские и контрольные игры, матчевые встречи, районные, городские, республикан-
ские и всероссийские соревнования с участием команд различных возрастов.

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, при-
влекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская
и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся долж-
ны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.



Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 12-13 лет. Учеб-
ным планом отводится на это специальное время. Кроме того, соответствующие навыки
совершенствуются  в  процессе  учебно-тренировочных занятий и  соревновательной дея-
тельности.

2.1. Содержание и методика работы по предметным 
областям, этапам (периодам) подготовки

Требования в современном футболе настолько возросли, что рассчитывать на дос-
тижение высоких спортивных показателей могут лишь спортсмены, у которых высокий
уровень физической, технико-тактической и морально-волевой подготовленности сочета-
ется с глубокими теоретическими знаниями.
Программа:
1) содержит следующие предметные области:

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

2) учитывает особенности подготовки обучающихся по избранным видам спорта, в том
числе:

• вариативность тренировочного процесса в соответствии со спецификой избранного
вида спорта  при  возрастании тренировочных нагрузок в  относительно короткие
временные циклы и в сочетании с моделированием различных игровых соревнова-
тельных режимов;

• постепенное  увеличение  соотношения  между  общей и  специальной  физической
подготовкой в сторону специальной на этапах (периодах) обучения;

• большой объем соревновательной деятельности.
2.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определя-
ются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для
понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его
осуществления.

Планировать теоретическую подготовку нужно так, чтобы занятия по теории были
органически  связаны  с  практическими,  т.е.  изучение  теоретического  материала
целесообразно совмещать с закреплением его в практических занятиях.

Рекомендуемый перечень тематических разделов
программного материала по теоретической подготовке спортсменов

на этапах многолетней подготовки

1. Физическая культура и спорт.
2. Обзор развития вида спорта.
3. Понятие спортивной тренировки.
4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.



5. Единая всероссийская спортивная классификация (основные сведения о ЕВСК - усло-
вия выполнения требований и норм ПИСК: классификация соревнований и их значение).
6. Личная и общественная гигиена. Режим труда и отдыха.
7. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний
8. Спортивные соревнования. Планирование соревнований, их организация и проведе-
ние.
9. Места занятий, оборудование и инвентарь.
10. Инструкторская и судейская практика.
11. Установка перед играми и разбор проведенных игр, психологическая подготовка.

2.1.2. Физическая подготовка
Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство общей и

специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение.
Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания
тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата.

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от
тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает опреде-
ленные особенности, зависящие от спортивной специализации.

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП
на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает
ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем ОФП на протяже-
нии многих лет спортивных тренировок должен приближаться к 40-50 %.

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различ-
ных функциональных систем, мышечных групп, расширения двигательного опыта, созда-
ние базы для успешного развития специальной подготовки. (развитие быстроты,  силы,
ловкости, выносливости, гибкости).

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе,
шеренге,  колонне,  флангах,  интервале,  дистанции,  направляющем,  замыкающем,  о
предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами.
Перестроение из одной шеренги в две, из колонии по одному в колонну по два. Перемена
направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега
на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.

2. Общеразвивающие  упражнения без предметов. 
Упражнения для рук и плечевого пояса.  Сгибания и разгибания, вращения, махи,

отведения и приведение, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных

направлениях.
Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В

различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении
лежа на спине - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами,
поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и
на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинистыми движениями.

Упражнения  с  сопротивлением. Упражнения  в  парах  -  повороты  и  наклоны
туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска
партнера  на  спине  и  на  плечах,  элементы  борьбы  в  стойке,  игры  с  элементами
сопротивления.

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. 
Упражнения  с  набивными  мячами -  поднимание,  опускание,  наклоны,  поворот,

перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и



ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и
группах с передачами, бросками и ловлей мяча.

Упражнения  с  гантелями,  штангой: сгибание  и  разгибание  рук,  повороты  и
наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки
вперед, назад; с поворотам, прыжки в приседе и полуприседе.

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх,
удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении.

4. Акробатические упражнения. 
Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега.

Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и
перевороты.

5. Подвижные, спортивные игры и эстафеты.  
Игры  с  мячом,  бегом,  прыжками,  метанием,  сопротивлением,  на  внимание,

координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из
гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской
груза,  метанием  в  цель,  бросками  и  ловлей  мяча,  прыжками  и  бегом  в  различных
сочетаниях перечисленных элементов.

6. Легкоатлетические упражнения. 
Бег  на  различные  дистанции.  Прыжки  в  длину  и  высоту  с  места  и  с  разбега.

Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Метание
малого мяча на дальность и в цель.

2.1.3.Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития быстроты. 
Упражнения  для  развития  стартовой  скорости. По сигналу  (преимущественно

зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и
спиной к стартовой линии, из приседа,  широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега,
подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа
«День и ночь», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с
партнером за овладение мячом.

Упражнения  для  развития  дистанционной  скорости. Ускорения  под  уклон.  Бег
змейкой между расставленными в различном положении стойками,  неподвижными или
медленно  передвигающимися  партнерам.  Бег  прыжками.  Обводка  препятствий  (на
скорость). Переменный бег на различных дистанциях. То же с ведением мяча. Подвижные
игры.

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому.
Бег  с  быстрым  изменением  способа  передвижения  (например,  быстрый  переход  с
обычного бега на бег спиной вперед и т.п.).

Бег  с  изменением  направления (до  180°).  Бег  с  изменением  скорости:  после
быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том
или другом направлении и т.д. «Челночный бег».

Бег  с  «тенью» (повторение  движений  партнера,  который  выполняет  бег  с
максимальной скоростью» с изменением направления). То же, но с ведением мяча.

Выполнение  элементов  техники в  быстром  темпе  (например,  остановка  мяча  с
последующим рывком в сторону и ударом в цель).

Для  вратарей.  Из  стойки  вратаря  рывки  (на  5-15  м)  из  ворот:  на  перехват  или
отбивание высоко летящего мяча,  на  прострел мяча.  Из положения приседа,  широкого
выпада,  седа,  лежа  -  рывки  на  2-3  м  с  последующей  ловлей  или  отбиванием  мяча.



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

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
 

Приседания  с  отягощением  (гантели,  набивные  мячи,  диск  от  штанги)  с
последующим  быстрым  выпрямлением.  Подскоки  и  прыжки  после  приседа  без
отягощения  и  с  отягощением.  Прыжки на  одной и на  обеих  ногах  с  продвижением,  с
преодолением препятствий. То же с отягощением. 

Прыжки  по  ступенькам  с  максимальной  скоростью.  Прыжки  в  глубину.
Выбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на
дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в
тренировочную стенку, батут и ворота; удары на дальность.

Толчки плечом партнера. Борьба за «мяч».
Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре
лежа - передвижения на руках вправо, влево, по кругу, в упоре лежа - хлопки ладонями.
Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание тенистого
(резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мя
от груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и пальцами).
Броски футбольного и набивного мяча одной рукой на дальность. Упражнения в бросках и
ловле  набивных  мячей,  бросаемых  двумя-тремя  партнерами  с  разных  сторон.  Серии
прыжков (по 4-8)  в  стойке вратаря  толчком обеих ног  в  стороны,  то  же приставными
шагами, с отягощением.

 Упражнения для развития специальной выносливости. 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением

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

Например,  повторные  рывки  с  мячом  с  последующей  обводкой  нескольких  стоек  с
ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений в сокращением
интервалов отдыха между рывками.

Игровые  упражнения большой  интенсивности  с  мячом,  тренировочные  игры  с
увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.

Для вратарей.  Повторное,  непрерывное выполнение в  течение 5-12 мин ловли с
отбиванием  мяча;  ловля  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 головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90о. Прыжки вверх с
поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом
головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону
через  правое и  левое плечо.  Жонглирование мяча,  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.

Для  вратарей.  Прыжки  с  короткого  разбега,  доставая  высоко  подвешенный мяч
руками,  кулаком;  то  же  с  поворотом  до  180о.  Упражнения  в  различных  прыжках  со
скакалкой.  Прыжки с поворотом.  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.



2.2.Техническая подготовка
Совокупность  способов  выполнения  футболистами  разнообразных  движений,

применяемых  в  игре,  составляет  понятие  техники.  Техника  игры  в  футбол  включает
передвижения, остановки, повороты и прыжки, удары по мячу, остановки мяча, ведение,
финты,  вбрасывание,  отбор  мяча,  а  также  специфические  технические  приемы,
применяемые в игре вратарем. Техническое мастерство игрока в футболе характеризуется
как  количеством  приемов,  которые  он  использует  на  поле,  так  и  вариативностью  их
выполнения,  умением  выполнять  технические  приемы  при  активном  сопротивлении
соперников.  Для  современного  футбола  характерен  универсализм  в  техническом
оснащении игроков. Это в первую очередь проявляется в умении хорошо владеть всеми
техническими  приемами  и  на  высоком  уровне  выполнять  те,  которые  характерны  для
конкретного амплуа.

• Техника владения мячом полевого игрока
Удары по мячу ногами

Удары  по  мячу  ногой  составляют  основу  техники  игры  в  футбол.  По  способу
выполнения  они  подразделяются  на  удары  внутренней  и  внешней  сторонами  стопы,
серединой, внутренней и внешней частями подъема, носком, пяткой.

Рекомендуется  применять  следующую  методическую  последовательность  при
разучивании каждого способа ударов по мячу ногами: удары по неподвижному мячу с
места,  удары  по  неподвижному  мячу  с  шага  (при  этом  в  первую  очередь  обращается
внимание на правильный подход к мячу, правильную постановку опорной и бьющей ноги
в момент удара), удары по неподвижному мячу с разбега, удары по летящему мячу с места
и разбега. При разучивании ударов следует учитывать и следующее требование: сначала
необходимо обращать внимание на правильное техническое выполнение приема, а после
того как будет освоен прием, нужно работать над точностью ударов, а лишь затем - над
силой ударов.

Удар  внутренней  стороной  стопы часто  используется  в  игре.  Этот  прием
применяется как для передач мяча на короткие и средние расстояния, так и для взятия
ворот с близкого расстояния. Удар внутренней стороной стопы недостаточно сильный, но
очень точный.

Удар серединой подъема в игре часто применяется при передачах мяча на среднее и
длинное расстояния, при обстрелах ворот.

Удар  внутренней  частью  подъема в  игре  применяется  при  обстреле  ворот
соперника, выполнении штрафных и угловых ударов, при фланговых передачах.

Удар  внешней  частью  подъема применяется  как  при  обстреле  ворот,  угловом,
штрафном ударах, так и при выполнении скрытой передачи партнеру. При этом ударе мяч
в полете закручивается и летит несколько отклоняясь в сторону.

Удар носком чаще всего  применяется  при игре  в  сырую погоду,  этим способом
размокший мяч можно послать на довольно большое расстояние. В ряде случаев этот удар
эффективен и при обстреле ворот соперников, ведь он наносится с небольшого замаха, а
следовательно, внезапно для вратаря.

Удар пяткой применяется в основном при необходимости выполнить неожиданную
передачу партнеру, находящемуся сзади.

Резаными  ударами называются  те,  после  которых  мяч  летит  по  дуге,  вращаясь
вокруг своей оси. Лучшие мастера этой игры успешно используют его для передач, ударов
по воротам.  Резаные удары могут выполняться любым способом.  Однако чаще всего в
игре применяются удары, выполненные внутренней и внешней частями подъема.

Резаный удар внутренней частью подъема выполняется в основном так же, как и
обычный удар, с той лишь разницей, что он наносится не по середине мяча, а по той его
части, которая дальше стоит от опорной ноги. При выполнении резаного удара внешней
частью подъема нога также соприкасается не с серединой, а с той частью мяча, которая
находится ближе ноге.



Удар с лета - один из наиболее сложных технических приемов игры.
Удары с полулета выполняются в момент отскока мяча от земли. Такие удары, как

правило, очень сильны. Ими пользуются при дальних передачах, обстреле ворот.
Удары по мячу головой

Удары  головой -  неотъемлемая  часть  игры  в  футбол.  Удары  головой  занимают
третье  место  среди  всех  технических  приемов  и  в  ходе  игры  проявляются  в  самых
разнообразных вариантах.

Удар лбом с места.
Удар головой в прыжке.
Удар боковой частью головы.

Остановки мяча
Остановки мяча в футболе достигаются, как правило, уступающим движением той

или иной части тела и расслаблением определенных мышечных групп. Остановки могут
быть  полными,  после  которых  мяч  остается  лежать  у  ног  игроков  неподвижно,  и
неполными, когда движение мяча гасится не полностью, а лишь замедляется его скорость
и  изменяется  направление  движения.  В  игре,  естественно,  чаще  всего  используются
неполные остановки.

Остановка  катящегося  мяча  внутренней  стороной  стопы довольно  часто
используется в игре, так как этот способ удобен и надежен. Приняв мяч, нога футболиста
готова тут же направить его дальше.

Остановка катящегося мяча подошвой выполняется, когда мяч движется навстречу
игроку.

В случаях, когда летящий сзади или сбоку мяч, опускаясь, несколько удаляется от
игрока,  используется остановка  внешней  стороной  стопы. Этот  прием  используется
опытными футболистами для последующего ухода от соперника.
Ведение мяча

Дриблинг,  или  ведение  мяча  толчками,  широко  используется  игроками  в
современном футболе.  Дриблинг  применяется  для  выхода  на  свободную позицию,  для
держания  мяча,  когда  партнеры  закрыты  и  некому  дать  точную  передачу. Ведение
осуществляется внешней и внутренней частями подъема, внутренней стороной стопы и
даже носком. Однако во всех случаях дриблинг осуществляется несильными ударами -
толчками.  Чтобы  мяч  держать  под  контролем,  необходимо  научиться  придавать  ему
обратное  вращение.  А  для  этого  следует  удары-толчки  выполнять  так,  чтобы  они
приходились в нижнюю часть мяча.
Обманные движения (финты)

Цель этих движений -  сохранить  мяч,  обыграть  соперника,  освободиться  от  его
опеки.  Обманные  движения  выполняются  как  туловищем,  так  и  ногами.  Они  как  бы
состоят  из  двух  неразрывно  связанных  между  собой  частей:  ложного  движения,
рассчитанного  на  то,  чтобы  ввести  соперника  в  заблуждение,  и  истинного  движения,
которое начинается  сразу  после того,  как  соперник среагирует на  обманное движение.
Ложное  движение  выполняется  в  несколько  замедленном  темпе,  чтобы  противник  его
хорошо  видел,  а  истинное  -  быстро.  Важно  научиться  выполнять  финты  как  можно
естественнее,  чтобы  опекающий  игрок  искренне  поверил  в  намерение  футболиста,
владеющего мячом.

Финт «ложный замах на удар». Этот финт рекомендуется научиться выполнять без
сопротивления партнеров.

Финт «ложная остановка». Осваивается данный прием в парах.
Финт «подбрось мяч». Упражняются в парах.
Финт «показ корпусом».
Финт «выпад в сторону».
Финт «оставь мяч партнеру». В разучивании этого приема участвуют несколько

занимающихся.



Финт «переступание через мяч». Этот прием эффективен при попытке обыграть
соперника, стоящего на пути или бегущего навстречу.

Отбор мяча
Начинающим футболистам следует знать все существующие способы отбора мяча:

перехват, отбор толчком в разрешенную часть туловища и, наконец, подкат.
Отбор мяча перехватом применяется в тех случаях, когда соперник, двигаясь с

мячом навстречу, слишком далеко отпустил от себя мяч.
Отбор  мяча  толчком -  простой,  однако  очень  эффективный  прием.  Он,  как

правило, используется против соперника, бегущего с мячом рядом.
Отбор мяча подкатом - один из наиболее сложных технических приемов игры.

Подкат применяется в тех случаях, когда уже нет возможности отобрать мяч у соперника
каким-либо другим приемом.

Вбрасывание мяча
Мяч,  вышедший  за  пределы  поля  через  боковую  линию,  вводится  в  игру

вбрасыванием. Этим техническим приемом должен научиться владеть каждый футболист.
Данный прием в игре может быть очень эффективен, если кто-то из игроков умеет далеко
вбрасывать мяч,  например,  в  штрафную площадь соперников.  В этом случае  партнеры
этого футболиста могут располагаться в любом месте футбольного поля, учитывая, что
при  этом  правило  «вне  игры»  не  действует.  Вбрасывание  мяча  из-за  боковой  линии
производится с места, с разбега и в падении.
• Техника владения мячом вратаря

Техника  игры  вратаря  имеет  ряд  существенных  отличий  от  техники  полевого
игрока.  Наличие таких  отличий обусловлено  тем  обстоятельством,  что  голкипер имеет
право играть руками в штрафной площади.

Арсенал технических приемов  вратаря  включает:  ловлю,  отбивание,  переводы и
броски мяча.  Кроме того,  в  ходе игры голкипер использует все многообразие приемов
техники полевого игрока.

Эффективность действий "стража" ворот во многом обусловлена его правильным
исходным  положением.  Оно  характеризуется  стойкой  ноги  врозь  (на  ширине  плеч  и
несколько  согнуты).  Полусогнутые  руки  вынесены  вперед  на  уровне  груди.  Ладони
обращены  внутрь-вперед.  Пальцы  несколько  расставлены.  Правильное  исходное
положение  позволяет  вратарю  быстро  выносить  ОЦТ  за  пределы  площади  опоры  и
выполнять  необходимые  передвижения  обычным,  приставным  и  скрестным  шагами,  а
также прыжки и падения.
Ловля мяча

Это основное средство техники игры вратаря. Осуществляется преимущественно
двумя  руками.  В  зависимости  от  направления,  траектории  и  скорости  мяча  ловля
выполняется  снизу,  сверху  или  сбоку.  Мячи,  летящие  на  значительном  расстоянии  от
вратаря, ловят в падении.

При ловле  мяча  снизу вратарь  овладевает  катящимися,  опускающимися  и  низко
летящими навстречу ему мячами.

Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими на уровне груди
и головы, а также высоколетящими и опускающими мячами.

Ловля  мяча  сбоку применяется  для  овладения  мячами,  летящими  со  средней
траекторией в стороне от вратаря.

Ловля  мяча  в  падении -  эффективное  средство  овладения  мячами,  летящими  в
сторону от вратаря. Используется также при перехвате «прострелов» вдоль ворот и при
отборе мяча в ногах у противника. Имеются два варианта ловли мяча в падении: без фазы
полёта и с фазой полёта.
Отбивание мяча



Если невозможно использовать ловлю мяча (противодействие соперника, сильный
удар, «трудный» мяч и т.д.), применяется его отбивание. Отбивание мяча выполняется как
двумя, так и одной рукой. Первый приём более надёжен, так как преграждающая площадь
больше.  Однако  второй  приём  позволяет  отбивать  мячи,  летящие  на  значительном
расстоянии от вратаря.

Для того, чтобы отбить мяч на значительные расстояния, прерывая «прострельные»
и  навесные  передачи  и  вступая  в  единоборство  с  игроками  соперника,  голкипер
использует удар по мячу одним или двумя кулаками.

При  отбивании  мяча  кулаком  различают  два  варианта  удара:  от  плеча  и  из-за
головы.

Отражают  мяч  кулаком  (кулаками)  с  места  или  в  движении  -  в  шаге,  после
перемещения и в прыжке. Особенно эффективным в борьбе за «верховые» мячи является
удар кулаком (кулаками) в прыжке.
Перевод мяча

Направление  вратарём  летящего  в  ворота  мяча  через  верхнюю  перекладину
называется переводом. Главным образом переводятся мячи, летящие сильно и с высокой
траекторией над вратарём или в стороне от него. Действия вратаря при переводе мяча во
многом схожи с его действиями при отбивании мяча. Переводы выполняются кончиками
пальцев,  ладонью  или  кулаком;  одной  или  двумя  руками. Труднодосягаемые  мячи
переводят в падении.
Броски мяча

Броски  мяча  в  современном  футболе  используются  довольно  часто,  так  как
позволяют вратарю более точно направить мяч партнёру, по сравнению с ударом ногой, на
значительное расстояние (35-40 м). Данные технические действия производятся обычно
одной и реже двумя руками. Бросок мяча одной рукой выполняется сверху, сбоку и снизу.

Бросок мяча сверху - наиболее распространённый способ, позволяющий направить
мяч  партнёру  по  различной  траектории,  на  значительное  расстояние  и  с  достаточной
точностью.

Бросок мяча сбоку отличается значительной дальностью, но менее точен.
Бросок мяча снизу используется при вводе мяча с  низкой траекторией (главным

образом по земле).
Бросок мяча двумя руками используется реже. Движения при этом во многом схожи

с движениями при выбрасывании мяча из-за боковой линии.

2.3. Тактическая подготовка
Под  тактикой  следует  понимать  организацию  индивидуальных  и  коллективных

действий  игроков,  направленных  на  достижение  победы  над  соперником,  т.е.
взаимодействие футболистов команды по определённому плану, позволяющему успешно
вести борьбу с соперником. Выделяются два крупных раздела тактики: тактика нападения
и тактика защиты. Они в свою очередь делятся на подразделы: индивидуальная, групповая
и командная тактика. Внутри этих подразделов выделяют группы тактических действий,
выполняемых различными способами.
• Тактика нападения

Под тактикой нападения понимается организация действий команды, владеющей
мячом,  для  взятия  ворот  соперника.  Действия  в  нападении  подразделяются  на
индивидуальные, групповые и командные.
Индивидуальная тактика

Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия футболиста,
его  умение  из  нескольких  возможных  решений  данной  игровой  ситуации  выбрать
наиболее правильное, умение футболиста, если его команда владеет мячом, уйти из-под
контроля соперника, найти и создать игровое пространство для себя и партнеров, а если
нужно, выиграть борьбу с защитниками.



Действие без мяча. К ним относятся: открывание, отвлечение соперника, создание
численного преимущества на отдельном участке поля.

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, владеющего мячом,
являются:  ведение,  обводка,  обводка  с  изменением  скорости  движения,  обводка  с
изменением направления движения,  обводка с  помощью обманных движений (финтов),
удары по воротам, передачи.
Групповая тактика 

Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких игроков
на футбольном поле, называемого комбинациями. Вся игра состоит из цепи комбинаций и
противодействия  им.  Принято  различать  два  основных  вида  комбинаций:  при
«стандартных» положениях и в ходе игрового эпизода.

Комбинации  при  «стандартных»  положениях. К  ним  относятся  взаимодействия
при вбрасывании мяча из аута, угловом ударе, штрафном и свободном ударах, ударе от
ворот.

Комбинации  в  игровых  эпизодах. Проводятся  после  того,  как  команда  овладела
мячом.  Групповые действия в  игровых эпизодах подразделяются на  взаимодействиях в
парах, в тройках и т.д. К ним относятся комбинации: «стенка», «скрещивание», «передача
в одно касание», «взаимозаменяемость»,

«пропускание мяча».
Командная тактика

Командная тактика -  это организация коллективных действий всей команды при
решении  задач,  возникших  в  конкретной  игровой  ситуации.  При  любых  тактических
построениях командная тактика осуществляется посредством двух видов действий:

Быстрое  нападение -  наиболее  эффективный  способ  организации  атакующих
действий.

Наиболее  распространенным  видом  организации  атакующих  действий  команды
является постепенное нападение.
• Тактика защиты

Тактика  защиты  предполагает  организацию  действий  команды,  не  владеющей
мячом,  направленных  на  нейтрализацию  атакующих  действий  соперников.  Как  и  в
нападении, игра в защите состоит из индивидуальных, групповых и командных действий.
Индивидуальная тактика 

Успех действий в обороне зависит не только от согласованных действий группы
игроков, но и от их умения индивидуально действовать против соперника, владеющего
мячом, и без него.

Действие против игрока без мяча. К ним относятся: закрывание и перехват мяча.
Действие против игрока с мячом. Действуя против игрока, владеющего мячом (отбор 
мяча), воспрепятствовать его передаче (противодействие передаче мяча), выходу с мячом 
на острую позицию (противодействие ведению), нанесению удара (противодействие 
удару).
Групповая тактика 

Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие двух или
нескольких игроков  против любого соперника,  угрожающего воротам,  и направлена на
оказание помощи партнерам.

К  способам  взаимодействия  двух  игроков  в  защите  относятся:  страховка,
противодействие комбинациям «стенка» и «скрещивание».

К  способам  взаимодействия  трех  или  более  игроков  относятся  специально
организованные  противодействия:  построение  «стенки»  и  создание  искусственного
положения «вне игры».

Командная тактика
В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические действия

игроков  против  атакующих  соперников.  В  зависимости  от  структуры  и  характера



атакующих действий командные действия в обороне включают защиту против быстрого
нападения и постепенного нападения.

Помимо  общих  закономерностей  ведения  игры  в  защите  против  быстрого  и
постепенного нападения, можно выделить ряд способов организации командных действий
в обороне: персональная защита, зонная защита, комбинированная защита.
• Тактика игры вратаря

Современный футбол  требует  от  вратаря  не  только  умелой  защиты  ворот,  но  и
активных  действий  в  пределах  штрафной  пощади,  а  также  руководство  всеми
обороняющимися. В тактике вратаря различают действия в обороне, в атаке и руководство
действиями партнёров.
Действия вратаря в обороне

Основная задача вратаря - непосредственная защита своих ворот. При этом можно
выделить игру вратаря в воротах и на выходах.
Действия вратаря в атаке

Важной  задачей  вратаря  является  организация  начальной  фазы  атакующих
действий своей команды, после того как он овладел мячом в ходе игрового эпизода или
получил право на выполнение удара от ворот.

Организация  атаки  при  ударе  от  ворот заключается  в  выполнении  точной  и
своевременной передачи одному из партнёров.

Организация ответной атаки используется тогда, когда вратарь в ходе игрового
эпизода овладевает мячом и начинает ответное атакующее действие передачей мяча рукой
или ударом ноги.
Руководство действиями партнёров 

Оценивая  игровую  ситуацию,  вратарь  обязан  кратко  и  внятно  давать  указания
партнёрам  о  направлении  развития  атаки  противника,  о  перестроениях  на  опеку  и
страховку. Всё это надо делать, не теряя контроля за мячом, даже в моменты, когда сам
вратарь находится в борьбе. От взаимопонимания вратаря и защитников во многом зависят
действия  в  обороне,  её  стабильность  и  надёжность.  Следует  добавить,  что  вратарь
единолично  руководит  построением  «стенки»  при  штрафных  и  свободных  ударах  в
непосредственной близости от ворот, а также действиями партнёров при угловых ударах.

• Тактические системы
Тактическая система - это организация командных игровых действий, при которой

обусловлены функции каждого игрока и их расстановка на футбольном поле. Тактические
системы ведения игры призваны сбалансировать соотношение сил нападения и обороны,
являющееся основным фактором развития футбольной игры:  система  «пять  в  линию»,
«дубль-ве»,  1-4-2-4,  1-4-3-3,  1-4-4-2,  современные  тактические  системы  (с  успехом
используют следующие тактические модификации: 1-4-1-3-2; 1-4-31-2 и 1-3-5-2).

2.4. Психологическая подготовка

Важное  место  в  воспитании  юных  спортсменов  в  детской  спортивной  школе
занимает психологическая подготовка.
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию.
Каждый  раздел  психологической  подготовки  имеет  специфические  задачи,  решение
которых требует комплексного подхода.
Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической
и  тактической  подготовкой  на  протяжении  всего  многолетнего  периода  спортивной
подготовки, в ее задачи входит:

 воспитание высоконравственной личности спортсмена



 развитие процессов восприятия
 развитие  внимания:  объема,  интенсивности,  устойчивости,  распределения  и
переключения
 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения
 развитие способности управлять своими эмоциями
 развитие волевых качеств

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного
спортсмена  в  плане  его  физической,  технико-тактической  подготовленности,  но  и
воспитывают  его  характер,  нравственные  качества,  идейную  убежденность,
разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту, коллективизм,
крайне  необходимый в  командных игровых видах  спорта.  Важным фактором  развития
личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.
Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:

 состояние боевой готовности
 предстартовое волнение
 предсоревновательная апатия
 состояние самоуспокоенности

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) должна включать в себя:
 осознание игроками задач на предстоящую игру
 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр,
освещенность, температура и т.п.)
 изучение  сильных  и  слабых  сторон  соперника  и  подготовка  к  действиям  с
учетом этих особенностей
 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент
 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой
 формирование  твердой  уверенности  в  своих  силах  и  возможностях  в
выполнении поставленных задач в предстоящей игре

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием (игрой), да и во время него, сложные
эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических
и  физиологических  процессов  в  организме.  Одни  спортсмены  испытывают
эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к
выполнению  предстоящих  спортивных  действий.  У  других  игроков  возникает
перевозбуждение  или  апатия,  неуверенность,  боязнь  поражения  –  все  это  ухудшает
готовность организма, снижает возможности спортсмена.
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

 учащийся  не  должен  внешне  выражать  сильное  волнение,  неуверенность;
наоборот,  мимикой,  движениями  он  должен  стараться  выразить  состояние
уверенности, бодрости и т.п.
 применение  в  разминке  специальных  упражнений,  различных  по  скорости,
темпу,  амплитуде,  мышечному  напряжению  (в  зависимости  от  особенностей
эмоционального  состояния),  которые  могут  снизить  излишнее  возбуждение  или
снять состояние подавленности
 произвольная  регуляция  дыхания  при  помощи  специальных  дыхательных
упражнений  различных  по  глубине,  интенсивности,  частоте,  ритму,
продолжительности
 применение  специальных  приемов  массажа  и  самомассажа,  оказывающих  на
спортсмена  успокаивающее  или  возбуждающее  воздействие;  в  одних  случаях
музыкальное  сопровождение  способствует  бодрому,  веселому  настроению,
повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе



 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа,
само-ободрения, само-побуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.)

2.5. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит
от  темпов  восстановительных  процессов  в  организме  спортсмена.  Средства
восстановления  подразделяются  на  три  типа:  педагогические,  медико-  биологические,
психологические.  Факторы  педагогического  воздействия,  обеспечивающие
восстановление работоспособности. 

• Рациональное применение тренировочных средств разной направленности.
 • Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и

целостном тренировочном процессе. 
•  Введение  специальных  восстановительных  микроциклов  и  профилактических

разгрузок. • Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
•  Оптимальное  использование  средств  переключения  видов  спортивной

деятельности. • Полноценная разминка и заключительная часть тренировочных занятий.
 •  Использование  методов  физических  упражнений,  направленных  на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на
расслабления). 

• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 
•  Эффективная  индивидуализация  тренировочных  воздействий  и  средств

восстановления.
 •  Соблюдение  режима  дня,  предусматривающего  определенное  время  для

тренировок. 
Медико-биологические средства восстановления 
С  ростом  объемов  специальной  физической  подготовки,  интенсивности

тренировочного  процесса,  соревновательной  практики  необходимо  увеличивать  время,
отводимое на восстановление организма юного спортсмена. 

На  этапах  УТ  при  увеличении  соревновательных  режимов  тренировки  могут
применятся,  медико-биологические  средства  восстановления,  к  ним  относятся:
витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или
сауна. Средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться
врачом. 

Психологические методы восстановления 
К  психологическим  методам  восстановления  относятся:  психорегулирующие

тренировки,  разнообразные  досуговые  мероприятия,  создания  положительного
эмоционального  фона  во  время  отдыха,  цветовые  и   музыкальные  воздействия.
Положительное  влияние  на  психику  и  эффективность  восстановления  оказывают
достаточно  высокие  и  значимые  для  спортсмена  промежуточные  цели  тренировки  и
точное их достижение. 

Одним  из  эффективных  методов  восстановления  является  психомышечная
тренировка.  Проводить  ее  можно  индивидуально  и  с  группой  после  тренировочного
занятия.  В  учебно-тренировочных  группах  психомышечную  тренировку  рекомендуется
проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

Методические рекомендации 
Постоянное  применение  одного  и  того  же  средства  восстановления  уменьшает

восстановительный  эффект,  так  как  организм  адаптируется  к  средствам  локального
воздействия.  К средствам общего глобального воздействия (парная баня,  сауна,  водные
процедуры,  общий  массаж,  плавание)  адаптация  организма  происходит  постепенно.  В
этой связи использование комплекса,  а  не  отдельных восстановительных средств,  дает
больший эффект. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в



начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.
При  выборе  восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо  уделять
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой
цели  могут  служить  субъективные  ощущения  спортсмена,  а  так  же  объективные
показатели контроля в тренировочных занятиях. 

2.6. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Работа  по  освоению  инструкторских  и  судейских  навыков  проводится  на
протяжении  всего  обучения.  Такая  работа  проводится  в  форме  бесед,  семинаров,
практических  занятий,  самостоятельной работы учащихся.  Учащиеся  готовится  к  роли
инструктора,  помощника  тренера  для  участия  в  организации  и  проведении  занятий,
массовых  соревнований  в  качестве  судей.  Содержание  занятий  зависит  от
подготовленности  занимающихся,  необходимо  последовательно  освоить  следующие
навыки и умения:

 - Освоение терминологии, принятой в футболе; 
- Овладение командным языком, умение подать рапорт;
 -  Построить  группу  и  подать  основные  команды  на  месте  и  в  движении;

проведение упражнении по построению и перестроению; 
- В качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования;
 - Умение вести наблюдения за участниками игры, находить ошибки; выполнение

технические приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях; 
 - Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по

обучению перемещениям, передача и прием мяча, игра вратаря;
 -  Обучение  техническим  приемам  и  тактическим  действиям  (на  основе

пройденного программного материала данного года обучения); 
-  Судейство  на  учебных  играх  в  своей  группе  (по  упрощенным  правилам)

выполнение обязанностей первого, второго судьи, третий судья и ведение технического
отчета;

 - Проведение соревнования по футболу в общеобразовательной школе и в своей
спортивной школе. Выполнения обязанностей главного судьи, главного секретаря, судьи
первый, второй, третий. Составление календаря игр. 

Для получения звания  судья  по спорту,  каждый занимающийся  должен освоить
следующие навыки и умения:

 1. Составить положение для проведения первенства школы по футболу.
 2. Вести протокол игры. 
3. Участвовать в судействе учебной игры совместно с тренером. 
4. Судейство учебной игры в поле. 
5.  Участвовать  в  судействе  официальных соревнований в  роле  судьи  первого  и

второго и в составе секретариата. 
6. Судить игры в качестве судьи в поле.

2.7. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Личностное  развитие  детей  -  одна  из  основных  задач  учреждений  дополнительного
образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка
способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа с
учащимися ДЮСШ осуществляются директором школы,  заведующим учебной частью,
преподавательским составом и родительским комитетом. 

Специфика  воспитательной  работы  в  спортивной  школе  состоит  в  том,  что  тренер-
преподаватель  может  проводить  ее  во  время  учебно-тренировочных  занятий,  а  также



дополнительно  на  тренировочных  сборах  и  в  спортивно-оздоровительных лагерях,  где
используется и свободное время.

На  протяжении  многолетней  спортивной  подготовки  тренер  формирует  у  занимающихся
прежде  всего  патриотизм,  нравственные  качества  (честность,  доброжелательность,
самообладание,  дисциплинированность,  терпимость,  коллективизм)  в  сочетании  с
волевыми  (настойчивость,  смелость,  упорство,  терпеливость),  эстетические  чувства
прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
Воспитательные средства

• личный пример и педагогическое мастерство тренера;
• высокая организация учебно-тренировочного процесса;
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

• дружный коллектив;
• система морального стимулирования;
• наставничество опытных  спортсменов;
Основные воспитательные мероприятия:

• торжественный прием вновь поступивших в школу;
• проводы выпускников;
• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
• проведение тематических праздников;
• встречи со знаменитыми спортсменами:
• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;
• тематические диспуты и беседы;
• трудовые сборы и субботники;
• оформление стендов и газет.

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у
учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику
спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо настраивать
игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых
качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной ра-
боты в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время
соревнований, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.

2.8. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Во избежание  травматизма  при  проведении занятий особое  внимание  уделяется
подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических
действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе зани-
мающихся.

Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на препо-
давателей, непосредственно проводящих занятия с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся Учреждения с правилами
безопасности при проведении занятий футболом.

1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям по футболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и

инструктаж по охране труда и не имеющие противопоказаний к занятиям в ДЮСШ.
1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий,

установленные режимы занятий и отдыха.



1.3. При проведении занятий по футболу возможно воздействие на обучающихся
следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушение правил проведения
игры, при падениях на мокром, скользком поле или полу спортивного зала или площадке.

1.4. Занятия по футболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной
обуви с нескользкой подошвой.

1.5. При проведении занятий по футболу должна быть медицинская аптечка, уком-
плектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания
первой помощи при травмах.

1.6. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной
безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

1.7. О каждом несчастном случае с  обучающимися тренер-преподаватель обязан
немедленно сообщить руководству школы.

1.9. В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать
правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви,
правила личной гигиены.

1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по
охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с прави-
лами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочеред-
ной проверке знаний требований охраны труда.

2. Требования безопасности перед началом занятий.
2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2.2. Проверить  надежность  установки  и  крепления  стоек  и  перекладин

футбольных
ворот.

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спор-
тивной площадке.

3. Требования безопасности во время занятий
3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде

(сигналу) тренера-преподавателя.
3.2. Строго выполнять правила проведения игры.
3.3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игро-

ков.
3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
3.5. Внимательно  слушать  и  выполнять  все  команды  (сигналы)  тренера-

преподавателя.
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
4.1. При возникновении  неисправности  спортивного  оборудования  и  инвентаря,

прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только
после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь по-
страдавшему,  сообщить об этом руководству школы,  при необходимости отправить по-
страдавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обу-
чающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре ад-



министрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара
с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.

5. Требования безопасности по окончании занятий
5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
5.2. Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить.
5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть ли-

цо и руки с мылом.

2.9. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Важнейшей функцией управления учебно-тренировочного и воспитательного про-
цессом является контроль. Он осуществляется путем оценки усвоения программного ма-
териала по предметным областям: теории и методики физической культуры и спорта, об-
щей и специальной физической подготовке, техническое мастерство, а также требует вы-
полнения спортивного разряда.
Требования к результатам освоения Программы по этапам подготовки

Обучающиеся, успешно выполнившие все требования, переводятся на следующий
год обучения или зачисляются на следующий этап подготовки (при условии прохождения
обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не пе-
реводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза).
При повторном невыполнении норм, такие обучающиеся переводятся в группу спортивно-
оздоровительного этапа.

 Комплекс контрольных упражнений по ОФП:

- Бег на 30 м,  60 м, выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического
манежа  в  спортивной  обуви  без  шипов.  В  каждом  забеге  участвуют  не  менее  двух
учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается
только одна попытка.

- Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый
встает  у  стартовой  линии  в  исходное  положение,  ноги  параллельно  и  толчком  двумя
ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе
ноги  на  покрытие,  исключающее  жесткое  приземление;  измерение  осуществляется
стальной рулеткой по отметке,  расположенной ближе к стартовой линии,  записывается
лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

- Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый
встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время
фиксируется до десятой доли секунды; разрешается одна попытка.

- Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество
раз  хватом сверху,  и.п.:  вис  на  перекладине,  руки  полностью выпрямлены в  локтевых
суставах.  Подтягивание  засчитывается  при  положении,  когда  подбородок  испытуемого
находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из
и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа
руками.

-  Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа -  выполняется  максимальное
количество  раз.  И.п.:  упор  лежа  на  горизонтальной  поверхности,  руки  полностью



выпрямлены  в  локтевых  суставах,  туловище  и  ноги  составляют  одну  единую  линию.
Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной
поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в
тазобедренных суставах.

-  Бег  на  1000  м проводится  на  дорожке  стадиона.  Разрешается  переходить  на
ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с

 Контрольно-переводные нормативы по футболу

Вид 
физической 
подготовки

Нормативы 
Начальная 
подготовка   

Учебно-тренировочные

НП - 
1

НП - 
2

НП 
-3

ТГ -1 ТГ - 
2

ТГ - 
3

ТГ - 
4

ТГ
 - 5

Общая 
физическая 
подготовка

Бег 30 м(сек) 6,7 6,5 6,3 - - - - -

Бег 60 м (сек) - - - 10,0 9,8 9,6 9,2 9,0
Челночный бег 
3*10м (сек)

10,0 10,0 9,5 9,0 8,5 8,0 7,8 7,6

Прыжок в длину с 
места (см)

160 170 180 190 210 215 220 225

Поднимание 
туловища (за 1 
мин)

30 35 40 42 44 46 48 50

Сгибание рук в 
упоре лёжа
(раз)

18 19 20 21 22 23 24 25

Подтягивание (раз) - - - 6 7 8 9 10
Специальная 
физическая 
подготовка

Бег с мячом 30 м 
(сек)

7,0 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,8 5,6

Удар по мячу на 
дальность (сумма 
ударов правой и 
левой ногой)

30 34 38 42 46 50 54 58

Вбрасывание с аута
(м)

6 7 8 - - - - -

Ведение мяча, 
обводка 4 стоек, 
удар по воротам
(расстояние между 
стойками 4-2-2-2-
10 м)

14,0 12,0 10,0 9,5 9,0 8,7 8,5 8,3

Бег 5*30 м с 
ведением мяча 
(сек)

- - - 42,0 40,0 38,0 36,0 34,0

Удар по мячу ногой
на точность с 11 м 
(НП)
17 м (УТГ) по 
центру (правой и 
левой ногой по 5 
ударов)

6 6 7 7 8 8 9 9

Жонглирование - - - 14 18 20 22 25



мячом (кол.раз)

ОБЩИЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ДОПИНГАХ

       Допинг –  запрещенные фармакологические  препараты и  процедуры,  используемые с  целью
стимуляции  физической  и  психической  работоспособности  и  достижения,  благодаря  этому,
высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального
ущерба  спорту  и  спортсмену,  вреда  здоровью  спортсмена,  морального  и  генетического  ущерба
обществу.

      С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного
олимпийского  комитета  (МОК),  можно  разделить  на  запрещенные  вещества  и  методы  в
соревновательный и вне соревновательный периоды.

      Запрещенные вещества:
 стимуляторы;
 наркотики;
 каннабиноиды;
 анаболические агенты;
 пептидные гормоны;
 бета-2 агонисты;
 вещества с антиэстрогенным действием;
 маскирующие вещества;
 глюкокортикостероиды.

      Запрещенные методы:
 улучшающие кислородтранспортные функции;
 фармакологические, химические и физические манипуляции;
 генный допинг.

      Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое
агентство  (ВАДА),  руководствуясь  Всемирным  антидопинговым  кодексом,  одобренным  в  марте
2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных
федераций.

     Если  будет  установлено,  что  спортсмен  использовал  запрещенные  вещества  и  методы  в
соревновательный  и  внесоревновательный  периоды,  то  в  соответствии  с  Всемирным
антидопинговым кодексом для спортсмена,  тренера и врача,  принимавших участие в  подготовке
спортсмена, предусмотрено: 
 первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;
 второе нарушение: 2 года дисквалификации;
 третье нарушение: пожизненная дисквалификация
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