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I. Общие положения 

 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки   по виду спорта 

«футбол» (дисциплина «мини-футбол») (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «мини-футбол» учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным приказом Минспорта России 16 

ноября 2022 г № 1000  (далее – ФССП).  

Программа разработана на основании: 

-федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденного 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022года №1000 

- Примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол», утверждённой приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года №1230. 

2. Целью Программы   является         достижение   спортивных   результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки . 

 
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

Образовательные задачи: 

 

1. Изучение истории и терминологии футбола; 

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 

3.Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

 

Развивающие задачи: 

 

1. Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно-сосудистой системы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата. 

2. Развитие двигательных качеств, силы, силовой выносливости, скоростно-силовых движений, 

общей выносливости. 

3. Развитие личностных качеств – дисциплинированность, терпение, трудолюбие, 

самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство товарищества, ценностное 

отношение к себе, людям, окружающему миру; 

 

Воспитательные задачи: 

 

1. Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой и 

спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и достижению цели. 

3.Формирования адекватного поведения в различных социальных ситуациях 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
Краткая характеристика вида спорта 

 
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 
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тела — кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов. По популярности и 

распространённости на планете футбол является игровым видом спорта номер один, членами 

международной федерации футбола (FIFA) являются 208 национальных футбольных федераций. 

Во многих странах эта игра является частью национальной культуры и объектом национальной 

гордости, что во многом определяет тот уровень интереса, который проявляется к футболу, и тем 

процессам, которые его окружают, во всем мире. Эта игра имеет огромный ряд особенностей и 

преимуществ которые делают ее такой популярной. 

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

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

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

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

укрепляются мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. Развивается 

ловкость, 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 взаимодействиях и тактике, но и на индивидуальной 

техники каждого игрока, умения нанести удар, обвести противника, обыгрывать соперника. Все 

эти качества требуют огромной физической и технической подготовленности и нарабатываются 

путем многолетних тренировок. 

 

 

 
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки (Приложение №1 ФССП) 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, 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) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 
5 

 
10 

 
12 

 

 
4. Объем Программы (Приложение №2 к ФССП). 
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Таблица № 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 
 

 

 

 

 
Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

 
Этап начальной подготовки 

 
Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 
До года 

 
Свыше года 

 
До трех лет 

 

Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю 

 
6 

 
6-8 

 
10-12 

 
12-14 

Общее количество 

часов в год 

 
312 

 
312-416 

 
520-624 

 
624-728 

 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; - тестирование и контроль. 

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: на этапе начальной подготовки – двух часов; на учебно- 

тренировочном этапе (спортивной специализации) – трех часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно–тренировочного процесса в СШ : 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно–тренировочные группы 

для проведения учебно–тренировочных занятий в связи с выездом тренера – преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно – тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болзнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно–тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно–тренировочных групп при соблюдении следующих условий : 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий. 

- не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 Приказа № 634) 
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 Учебно-тренировочные мероприятия ( приложение № 3 к ФССП) 

 
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности 

и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Таблица №4 

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 14 суток подряд и не более двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

 
2.5. 

Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

 
- 

 
До 60 суток 
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 Спортивные соревнования (с учетом главы III ФССП и Приложения №4 к ФССП) 

 
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 обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку,  

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 
Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «футбол» 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Примерной 

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 

особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах 

спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося 

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указывается 

количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

 

Таблица №5 

Объем соревновательной деятельности 

 

 
Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

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 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 2 2 
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Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 
6.Годовой учебно-тренировочный план 

(с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП) 

 
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; - 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия спортивных соревнований. Основные задачи этапа начальной 

подготовки (3 года) – вовлечение максимального числа детей и подростков в систему 

спортивной подготовки по мини-футболу, направленную на гармоничное развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники мини- 
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футбола, волевых и морально-этических качеств личности, формирование потребности к 

занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На тренировочном этапе (5 лет) задачи подготовки отвечают основным требованиям 

формирования спортивного мастерства футболистов, к которым относятся: состояние 

здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональная подготовленность, 

совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание специальных психических 

качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов. 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6-8 10-12 12-14 

Максимальная продолжительность одного учебно- 

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

   

1. 
Общая физическая 

подготовка 50 53-73 78-99 99-109 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
- - 41-56 62-72 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 41-50 50-58 

4. Техническая подготовка 140 132-180 185-218 124-145 

5. Тактическая подготовка  
3 

 
3-6 

 
36-50 

 
68-87 6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 2 2 2-2 2-2 

9. Инструкторская практика - -  

15-12 
 

12-15 
10. Судейская практика - - 

11. 
Медицинские, медико- 

биологические мероприятия 

 

8 

 

8-13 

 

15-12 

 

49-58 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 

13 Интегральная подготовка 106 114-142 107-125 158-182 

Общее количество часов в год 312 312-416 520-624 634-728 
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Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный 

период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный (3—4 месяца) и специально- 

подготовительный (3—4 месяца). У начинающих спортсменов общеподготовительный период 

более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной 

квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного - увеличивается. Основная направленность 1-го этапа 

подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной 

формы. Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных возможностей 

организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а 

также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов 

удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений 

по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально- 

подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, 

как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, 

которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, 

равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на 

общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, 

интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы 

большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 

спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, 

освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, 

одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного 

периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. 

Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 

использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. Объем нагрузки 

постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного 

периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу 

соревновательного периода, но относительно невелика. Варианты структуры подготовительного 

периода. Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа (Л.П. Матвеев). 

В рамках этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность 

нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-массовых 

мероприятий; 2) вида спорта: 3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 4) условий 

тренировки и других факторов. 

 
Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития 

собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям 

и выступлением в них. В этом периоде используются соревновательные и специально- 
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подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в 

избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде 

должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей 

подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных 

физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное 

соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у 

спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 

периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа 

соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их 

оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и 

развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой. Варианты структуры соревновательного периода. Структура 

соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава 

участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период 

кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных 

мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и 

стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько 

возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более), 

характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с 

соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительноподдерживающие, 

восстановительно- подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, 

варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного 

повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе 

с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание 

занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного 

отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует 

полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий. спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). 

Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. В 

переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, 

однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - 

анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, 

лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в 

соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

Мезоцикл тренировки можно определить, как серию микроциклов разного или одного 

типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение 

тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 

тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы 

роста тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и 

имеют общую продолжительность, близкую к месячной. 
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Различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые, контрольно- 

подготовительные, предсоревновательные, соревновательные и восстановительно- 

поддерживающие мезоциклы. 

1. Втягивающие мезоциклы 

2. Базовые мезоциклы 

3. Контрольно-подготовительные мезоциклы 

4. Предсоревновательные мезоциклы 

5. Соревновательные мезоциклы 

6. Восстановительно-поддерживающие мезоциклы 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 

вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 

мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 

квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание 

уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 

кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 

повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально-подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 

большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных 

возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут  

быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 

динамику тренированности - развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 

мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух 

объемных, одного интенсивного и восстановительного: МЦобъемный + МЦобъемный + 

МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + Стабилизирующий состоит всего из двух объемных 

микроциклов (Л.П. Матвеев). 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 

базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно, тренировочная работа сочетается здесь с 

участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер 

и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. 

Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и 

одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 

основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. 

Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и 

проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная 

подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 

состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке 

же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже 

целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному 
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соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 

предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 

подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в 

различной последовательности и с разной частотой. Например, при необходимости 

обеспечить более основательную тренировочную работу на фоне подготовки к состязанию, 

эффективен вариант: МЦмодельно-соревноват. + МЦсобственно трениров. МЦсобствен-но 

трениров. + МЦмодельно-соревн. + МЦсобственно трениров. + МЦподводящий (Л.Н. 

Матвеев). 

В практике предсоревновательной подготовки используется также нетрадиционный 

вариант построения заключительного этапа подготовки к ответственному соревнованию по 

«принципу маятника», который предусматривает чередование контрастных и 

специализированных микроциклов. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в 

период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов 

определяют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим 

соревнования, состав участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. 

Как минимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, 

соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно- 

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя 

соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двухтрех 

собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов 

после серии основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных 

затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела 

для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, 

вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после 

восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, 

широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном 

характерны для переходного периода. 

 

 

 
7. Календарный план воспитательной работы 

 
Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы работы (п. 25 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ): 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни; формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля 
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п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение   навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; - составление 

конспекта учебно-тренировочного занятия 

в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование  сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному      процессам;  - 

формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); - подготовка 

пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

В течение года 
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  средствами различных видов спорта;  

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: - формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение года 

12 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 

 

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; 

 

4. Развитие творческого мышления 
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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 

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 (в соответствии с приложением № 3 к Примерной программе). 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку,  

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное      обучение        ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня 

знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования   спортсменом   запрещенной   субстанции 

или запрещенного метода. 
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3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации   любой   составляющей   допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия   спортсмена   или   иного    лица,    направленные    на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным 

органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 

добавок, так как во многих   странах   правительства   не   регулируют   соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». Антидопинговая организация - ВАДА или 

Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

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

Антидопинговыми организациям являются Международный олимпийский комитет, 

Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный   список - список,   устанавливающий   перечень   Запрещенных   субстанций 

и Запрещенных методов. 
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Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено     каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях , 2.3 

или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 

и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 
Таблица №10 

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

(приложение №3 к Примерной программе) 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 1. Веселые старты «Честная 1-2 раза в год Составление отчета о 

подготовки  игра»  проведении мероприятия: 

    сценарий/программа, 

    фото/видео 

 2. Теоретическое «Ценности 1 раз в год Согласовать с ответственным 

 занятие спорта.  за антидопинговое 

  Честная  обеспечение в регионе 

  игра»   
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 3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 
  называет спортсмену 2-3 
  лекарственных препарата для 
  самостоятельной проверки 

  дома). 

4. Антидопингов «Играй По Проведение викторины на 

ая викторина честно» назначению крупных спортивных 

   мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

  образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован 

ия 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для 

родителей. Научить 

 антидопинго  родителей пользоваться 
 вой  сервисом по проверке 

 культуры»  препаратов 

 

 7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирован 

ия антидопинго 

вой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно- 

тренировоч 

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализац 

ии) 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. Антидопингов 

ая викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 
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 4. Семинар 

для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго вых 

правил» 

«Проверка 

лекарственн ых 

средств» 

1-2 раза в год Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 
в процессе 

формирован 

ия антидопинго 

вой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 
родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 
Инструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, начиная с 3-го 

тренировочного года, как часть тренировочного процесса. Основы судейской и инструкторской 

практики проходят во время проведения соревнований в учреждении, в форме обучающих 

семинаров, бесед, практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. В течение 

всего периода тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, привлекая спортсменов 

к организации занятий и проведению соревнований. Основные знания, умения и навыки по 

тренерской и судейской практике приобретаются в процессе тренировочных занятий, 

соревновательной деятельности и вне их. 

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить начальные 

навыки организации и судейства соревнований. Спортсмены должны уметь самостоятельно 

провести разминку, занятие по фитнес-аэробике на этапе начальной подготовки, уметь дать 

правильную оценку (в баллах) за выполнение гимнастических, акробатических упражнений в 

процессе проведения контрольных занятий или соревнований. С этой целью в процессе 

проведения тренировочных занятий тренер-преподаватель должен поручать поочерёдное 

проведение той или иной части занятия отдельным спортсменам и с помощью занимающихся 

давать оценку его деятельности. 

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан ознакомить 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения 

занятий, дать первоначальные знания по методике составления документации, её содержания, 

ознакомить с технологией формирования у спортсменов соответствующих двигательных 

навыков. В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен овладеть приёмами 

страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Эти умения должны 

закрепляться и совершенствоваться на протяжении всей тренировочной деятельности. 

При овладении спортсменами судейских навыков, тренер-преподаватель в процессе 

тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит спортсменов с их 

классификацией. Предлагает занимающимся оценить выполнение того или иного элемента, 

связки, упражнения, выполненного товарищем, т. Е. выставить соответствующую оценку. 

Производит детальный разбор произведённых сбавок, что положительно должно сказываться на 

совершенствовании личного спортивного мастерства. 
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– овладение принятой терминологией 

– умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП, фитнес-аэробике 

– умение дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе 

проведения контрольных занятий или соревнований 

– оказание помощи обучающимся при изучении различных упражнений в младшей или 

своей группе 

– овладение приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений 

– знание правил записи упражнений и заполнения соревновательных карточек участника, 

коэффициенты трудности основных элементов своего разряда 

– знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли старшего судьи, судьи, 

секретаря 

– умение организовать и провести школьные соревнования, умение составить протокол 

соревнований 

– участие в судействе соревнований среди спортсменов младших разрядов 

– умение регистрировать спортивные результаты тестирования 

– выполнение требований на звание «Инструктор по спорту» и судейское звание «Судья по 

спорту» 

Во время прохождения инструкторской и судейской практики занимающиеся 

приобретают следующие умения и навыки: 

 
-на тренировочном этапе обучающиеся должны: овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и  

порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. научиться вместе с тренером проводить 

разминку; участвовать в судействе. 

вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения, тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 
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Таблица №11 

Примерный план инструкторской и судейской практики 
 
 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

 Освоение методики 

проведения 

тренировочных 
занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

- Овладение терминологией и командным 

языком, терминами по изучению элементов 

фитнес-аэробики. 

Выполнение обязанностей тренера- 

преподавателя на занятиях. 

-Наблюдение за выполнением упражнений 

другими занимающимися и нахождение ошибки 

в технике выполнения отдельных элементов. 

-Составление конспекта тренировочного 

занятия, проведение вместе с тренером- 

преподавателем разминки в группе. 

- Подбор основных упражнений для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию 

тренера-преподавателя. 

- Демонстрация грамотной техники выполнения 

отдельных элементов и упражнений, 

исправление ошибок при их выполнении 

другими занимающимися. 

 

2 Выполнение 

необходимых 
требований для 

присвоения звания 

инструктора по 

спорту 

- Самостоятельное проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия. 

- Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 

- Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя для проведения занятий 

и соревнований на этапе начальной подготовки. 

- Тренировка основных технических 

элементов и приемов. 

- Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. - Подбор 

упражнений для совершенствования техники 

акробатического элемента. - Ведение дневника 

самоконтроля тренировочных занятий. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Основные методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

учреждении 

Организация и проведение спортивно-массовых 

мероприятий под руководством тренера- 

преподавателя. 

 



22 
 

 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

- Характеристика судейства, основные 

обязанности судей. 

- Изучение правил соревнований, 

основных правил судейства соревнований, 

судейской документации. 

- Непосредственно выполнение отдельных 

судейских обязанностей, обязанностей 

секретаря. 

- Судейство соревнований в физкультурно- 

спортивных организациях. 

 

 

Таблица №12 

 
Примерный план мероприятий по инструкторские и судейские практики 

 
 

№ 

п/п 

Название мероприятия 

1. Беседы и теоретические занятия на темы: 

Для спортсменов этапа Т(СС): 

- «Основные правила соревнований», 

- «Обязанности судьи по виду», 

- «Развитие физических качеств», 

- «Значение ЧСС в тренировочном процессе», 

- «Структура тренировочного занятия», 

- «Этапы спортивной подготовки», 

- «Виды соревнований», 

 - «Основные правила соревнований», 

- «Основы разминки», 

- «Классификация физических упражнений» 

2. Задача: Освоение методики проведения тренировочных занятий (для спортсменов этапов 

Т(СС)) 

Виды практической деятельности: 

- Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия. 

- Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 

- Тренировка основных технических элементов и приемов. 

- Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 

- Подбор упражнений для совершенствования техники. 

- Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: врачебный 

опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, физического 

развития, соматическую и биологическую зрелость. 
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При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

- возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта  

(фитнесаэробикой); выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям фитнес-аэробикой и необходимости коррекции тренировочной 

или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической 

реабилитации; 

- отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие помоста, 

освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным 

гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, отделениях 

(кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 

врачебнофизкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины) 

врачом-терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной 

медицине на основании результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с 

программой, предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23.10.2020 № 1144н. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 

дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 

необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения мероприятий по 

восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской 

реабилитации спортсменов. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические 

средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. 

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих целях: 

– для улучшения восстановительных процессов; 

– после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 

– для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

– для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации 

ферментативных систем организма. 

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм 

требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в 

безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. 

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, которые 

способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности. 
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В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной 

работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии. 

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в них 

кислородом. Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными смесями 

под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения гипербарической оксигенации 

используют специальные барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства 

достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: 

давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, 

местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения. 

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине используются 

импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-модулированные токи (СМТ) 

и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). 

Электросон путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает 

успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекомендуется 

применять при нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении спортсменов. 

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению 

восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний 

опорнодвигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции воздействие 

электрических импульсов вызывает тетанические сокращения мышечных волокон с 

последующим их расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает  

условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе. 

Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов стали широко 

применять различные адаптогены - лекарственные средства растительного и животного 

происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие неспецифическую 

устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных 

тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. 

 
Таблица №13 

 
Планирование восстановительных мероприятий 

 

Уровень Напряженность 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и 

гидромассаж, парная баня 

или сауна, души, ванны. 

Комплексы сочетания этих 

средств 
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Текущий Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учетом 

специфики последующей 

нагрузки 

Восстановительные ванны 

и души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания 

в период занятий ОФП, 

вибро-тренировочный и 

локальный массаж в 

сочетании с сауной. 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учетом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж. 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

– рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

– правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе; 

– введение специальных профилактических разгрузок; 

– выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

– оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

– полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

– использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т. п.); 

– корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

– повышение эмоционального фона тренировочных занятий; − эффективная индивидуализация 

тренировочных занятий; − соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение 

книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебнобиологические 

средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 
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• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 

восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медикобиологические средства 

восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и трехразовых 

тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или 

прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных 

стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, 

ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу 

потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. Помимо этого, важно 

учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно влиять на психическую 

сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к 

освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий 

организуются специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, соревнований и 

отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и 

играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорнодвигательного аппарата, 

снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения обменных 

процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях спортивной 

деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают значительные 

изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в 

достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в 

регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах 

закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 
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Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или 

при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и 

ухудшению тренированности. 

Под     восстановлением      следует понимать      применение   системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система средств восстановления используется тренером постоянно в структуре круглогодичной 

подготовки. 

К числу средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим одностороннюю 

нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в 

заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции 

состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень 

важно в занятиях с детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на глобальные 

(охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно стимулирующие 

отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие 

(фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). Медико-биологическая 

система восстановления предполагает использование комплекса физических и 

физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не 

противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее 

продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию- 

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей 

режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. На 

тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

занятий в неделю. 

 
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 
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Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно- биологические 

средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; • 

контрастные ванны и души, сауна. 
 
 
 

\№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный 

1 Отдых, прогулки, сон. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

2 Баня, сауна, бассейн. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

3 Солнечно-воздушные процедуры. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

4 Массаж, самомассаж сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

5 Витаминизация, физиотерапия сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

6 Идеомоторная и психомоторная тренировка. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

 

 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру 

рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии с реальными 

запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

 
III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 
Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на 

каждом из этапов спортивной подготовки по виду спорта мини-футбол 

 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

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; 
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 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

 и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

 и участия в спортивных соревнованиях; соблюдать режим учебно-тренировочных 

занятий; изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими 

теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 
Таблица №14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол» 

 
12.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебнотренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «футбол» 

(Приложение №7 к ФССП) 

 

№ 

п/п 

 
Упражнения 

Единица 

измерени 

я 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1 Челночный бег 3x10 м с 
Не более Не более 

- - 9,30 10,30 

1.2 Бег на 10 м с высокого старта с 
Не более Не более 

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

1.3 Бег на 30 м с 
Не более Не более 

- - 6,0 6,50 
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1.4 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее Не менее 

100 90 120 110 

2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1 Ведение мяча 10 м с 
Не более Не более 

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

 
2.2 

Ведение мяча с изменением 
направления 10 м (начиная со 

второго года спортивной подготовки) 

 
с 

Не более Не более 

- 
- 

8,60 8,80 

2.3 
Ведение мяча 3x10 м (начиная со 

второго года спортивной подготовки) 
с 

Не более Не более 

- - 11,6 11,8 

 
2.4 

Удар на точность по воротам (10 

ударов) (начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

Количест 

во 

попаданий 

Не менее Не менее 

- 
- 

5 4 

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

3.1 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее Не менее 

100 90 110 105 

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

 
4.1 

 
Бег на 10 м с высокого старта 

 
с 

Не более Не более 

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

 
4.2 

 
Челночный бег 5x6 м 

 
с 

Не более Не более 

12,4 12,6 12,2 12,4 

 
4.3 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
 

см 

Не менее Не менее 

100 90 110 105 

 

 

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «футбол» 

 
№п/п Упражнения Единица 

измерения 

норматив 

юноши девушки 

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с Не более 

8,70 9,00 

1.3 Бег на 30 м с Не более 

5,40 5,60 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

160 140 

1.5 Прыжок в высоту с места См Не менее 

 отталкиванием двумя ногами  30 27 

 (начиная с пятого года    

 спортивной подготовки)    
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2.Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

 Ведение мяча 10 м с Не более 

2,60 2,80 

 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

с Не более 

7,80 8,00 

 Ведение мяча 3x10 м с Не более 

10,00 10,30 

 Удар на точность по воротам (10 

ударов 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Передача мяча в «коридор»м (10 

попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

 Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

м Не менее 

8 6 

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

 Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

2,20 2,30 

 Бег на 30 м с Не более 

5,40 5,60 

 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

с Не менее 

160 140 

 Челночный бег 3x10 м с Не более 

8,70 9,00 

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

 Прыжок в высоту с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

20 16 

 Челночный бег 104м с высокого 

старта (в метрах: 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 

с Не менее 

29,40 32,60 

5.Уровеньспортивной квалификации 

5.1 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) Не устанавливается 

5.2 Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) Спортивные разряды- 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

  спортивный разряд», 
«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (материал для всех этапов подготовки) 

Известно, что физическая подготовка футболистов является одним из важнейших 

факторов, от которого зависти эффективность командных, групповых, и индивидуальных 
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технико-тактических действий. Каким бы техничным и тактически грамотным не был футболист, 

он ни когда не добьется успеха без хорошей и разносторонней физической подготовленности. Не 

добьется успеха и команда, в которой физическая подготовленность даже одного игрока не будет  

соответствовать современным стандартам футбола. Во– первых, потому, что в каждом игровом 

эпизоде несколько футболистов одновременно решают определенную игровую задачу. Для этого 

они должны выполнять согласованные по скорости, пространству и игровым действиям 

перемещения. И если хотя бы у одного из них нет соответствующих функциональных 

возможностей, то решить задачу игрового эпизода не удастся. 

Например, игрок со слабыми физическими кондициями не успеет опередить соперника в 

борьбе за тактически выгодную позицию, или проиграет единоборство за мяч и т.д.     Во– 

вторых, потому, что в игре каждый футболист должен быстро и точно оценивать тактические 

ситуации, принимать точные решения и мгновенно реализовывать их. Тактическая 

эффективность футболистов, у которых не достаточно развита быстрота, реагирование на 

движущийся объект (соперник, партнер, мяч) или быстрота выбора, всегда будет низкой. 

В–третьих, потому, что футбол становится все более атлетичной игрой, насыщенной 

активными парными и групповыми единоборствами. Выиграть борьбу за мяч, уйти от опасного 

столкновения, устоять на ногах после толчка соперника может только хорошо физически 

подготовленный футболист. Поэтому хорошая силовая подготовленность – неотъемлемое 

качество футбольного игрока. 

В–четвертых, потому что в игре футболист выполняет до 100 рывков и ускорений 

преимущественно на отрезках от 5-20 метров. Опередить на столь короткой дистанции 

соперника может только игрок, обладающий хорошей взрывной силой и скоростными 

способностями. Высокий уровень этих качеств обеспечит выигрыш времени, и, следовательно – 

выигрыш пространства. Поэтому хорошая скоростно-силовая подготовленность – это так же 

неотъемлемое качество футбольного игрока. В–пятых, футбольный матч длится от 91 до 99 

минут (не считая перерыва). Мяч находится в игре от 56 до 64, и все это время выполняется 

работа, трудность которой для организма не сравнима с трудностью любого другого вида спорта. 

Сохранить высокую координацию движений в течение всего матча, уметь поддерживать 

высокую скорость рывков и ускорений с первой до последней минуты игры, не проигрывать 

силовые единоборства может только очень выносливый игрок. Поэтому отличная выносливость 

– тоже неотъемлемое качество футбольного игрока. 

В игре футболист должен выполнять много движений с максимальной амплитудой: 

удары, подкаты, финты. Они будут эффективными только тогда, когда у игрока будет хорошая 

гибкость. Отметим также, что хорошая гибкость –это косвенное свидетельство того, что мышцы 

футболиста эластичны и находятся в отличном состоянии. Такое состояние мышц предохраняет 

их от травматизма. Поэтому хорошая гибкость – это тоже неотъемлемое качество футболиста. 

В основе эффективного выполнения технических приемов лежат процессы внутри 

мышечной и межмышечной координации, или координационные способности. От них зависит 

обучаемость игроков, особенно юных, техники футбола. Не может быть профессионального 

футболиста без хорошо развитых координационных способностей. Все эти качества, вместе 

взятые, и составляют физическую подготовленность футболистов. Поэтому повышение уровня 

физической подготовленности – одна из важнейших задач, которую пытаются решать на 

тренировочных   занятиях   футбольных   команд. Специальная физическая подготовка 

реализуется с помощью специализированных (футбольных) и частично специализированных 

упражнений (другие спортивные игры, а также подвижные игры). 

Если используют непрерывный метод, то нагрузку регулируют изменением значений 

следующих компонентов: 
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- игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

- число игроков, занятых в упражнении; 

- размер площадки, на которой его выполняют; 

- продолжительность упражнения; 

- средняя скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; - вариативность скорости 

(мощности, интенсивности). 

Типичным примером такого упражнения является игра. В этом случае занятие строят по 

следующей схеме: разминка, один тайм игры, заключительная часть тренировки. 

Если же упражнение выполняют с перерывами (повторный метод), то компоненты будут 

такими: 

- игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

- число игроков, занятых в упражнении; 

- расположение на поле игроков; 

- размер площадки, на которой его выполняют; 

- продолжительность упражнения; 

- скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

- число повторений упражнения; 

- длительность интервалов отдыха между повторениями; 

- характер отдыха; 

- число повторений в серии и число серий. 

Упражнения, выполняемые повторным методом, более всего используют в футболе. 

Изменение значений любого из компонентов упражнения приводит к изменению величины и 

направленности его нагрузки. 

Основными в футболе являются игровые упражнения, которые включают в себя большие, 

средние и малые игры, а так-же специально подготовительные упражнения. 

   1. Упражнения для развития быстроты, стартовой скорости. 

По сигналу рывки на 5-10 метров из различных исходных положений. Эстафеты с 

элементами старта. Подвижные игры. 

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

партнером за овладение мячом. 

Ускорения под уклон 3-5 градусов. 

Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. 

Обводка препятствий (на скорость). 

Переменный бег на дистанции 100-150м. 

Бег с изменением направления до 180 градусов. 

Бег с изменением скорости. Челночный бег. 

Бег с «тенью» (повторение движений партнера). Тоже с мячом. 

Выполнение элементов техники в быстром темпе. 

1.2. Упражнения для вратаря. 

Из стойки вратаря рывки из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на 

прострел мяча. 

Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки на 2-3 метра с последующей 

ловлей или отбиванием мяча. 

Упражнения в ловле теннисного мяча 

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

Подскоки и прыжки после приседа с отягощением или без отягощения. 

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

отягощением. 

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Беговые и прыжковые упражнения в 

гору, на песке. 

Вбрасывание набивного и футбольного мяча на дальность. 

Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, ворота. Удары на дальность. 

Толчки плечом партнера, борьба за мяч. 

Упражнения для вратарей. 

Из упора стоя у стены, одновременное и попеременной сгибание в лучезапястных суставах. 

Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. 

Сжимание теннисного мяча. 

Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Упражнение в ловле набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон. 

Серии прыжков в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же с отягощением. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. 

Переменный бег. Кроссы с переменной скоростью. 

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения: повторные 

рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек, с даром по воротам с увеличением 

длины рывка. 

Игровые упражнения с мячом большей интенсивности, тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

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

отбиванием мяча, ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными 

интервалами тремя-пятью игроками. 

4. Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, доставая высоко подвешенный мяч 

головой. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Кувырки вперед, 

назад, в стороны. Жонглирование мячом. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, 

обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

 Для вратаря. 

Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. 

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

Кувырки вперед и назад. 

 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Развитие физических качеств у занимающихся в группах начальной подготовки и 

спортивно-оздоровительных происходит под влиянием двух факторов: возрастных изменений 

организма и режимов двигательной активности. 

Развитие быстроты движений решает основные задачи: развивать способность быстро 

реагировать на сигнал; повышать темп движений. В процессе развития быстроты необходимо 

сначала осваивать выполняемые движения в медленном темпе; к концу выполнения упражнения 

скорость не должна снижаться. Длина дистанции у занимающихся 6—7 лет состав-30—35 м; 

число повторений прыжков 10—12 раз; продолжительность непрерывного интенсивного бега до 
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30-35 с. Для развития быстроты рекомендуется разнообразие применяемых упражнений, их 

необходимо повторять в различных условиях, усложняя или упрощая задание. Развить быстроту 

рекомендуется в начале основной части занятия. 

Развитие ловкости помогает осваивать новые упражнения и повышает двигательную 

координацию занимающихся. При развитии ловкости основное внимание уделяется: освоению 

различных видов упражнений; развитию способности выполнять упражнения в различных 

условиях (упрощенных, стандартных, усложненных); решению конкретных двигательных задач 

при выполнении упражнений. 

В процессе развития ловкости необходимо учитывать, что эти упражнения требуют 

напряженного внимания, что быстро вызывает утомление у занимающихся. Для повышения 

точности выполняемых движений такие упражнения проводят непродолжительное время в 

подготовительной и занятия или начале основной. Развивать ловкость необходимо, применяя 

необычные исходные положения, быструю смену различных положений; изменение скорости и 

темпа движений, различных сочетаний упражнений и последовательности элементов; смену 

способов выполнения упражнений; использование в упражнениях предметов различной мы 

(надувные мячи, волейбольные, футбольные); выполнение согласованных движений 

несколькими участниками (вдвоем: сидя, стоя); усложнять сочетания известных движений (бег  

змейкой, доставая в прыжке подвешенный предмет); усложнение условий подвижной игры. 

Развитие гибкости предусматривает решение основной задачи: улучшение 

подвижности суставов и эластичности мышц и связок. При развитии гибкости следует четко 

дозировать нагрузки и не стремиться к чрезмерному растягиванию мышц и связок. Следует 

использовать упражнения с широкой амплитудой движений. Перед выполнением упражнения на 

гибкость необходимо разогревать основные мышечные группы. При выполнении упражнений на 

увеличение подвижности позвоночного стол ба и плечевых суставов необходимо соблюдать 

осторожность. Они легко травмируются при неосторожных и резких движениях. 

Развитие силы предусматривает: гармоничное укрепление всех мышечных групп 

опорно-двигательного аппарата; развитие способности к рациональному проявлению мышечных 

усилий. При развитии силы применяют упражнения с внешним сопротивлением (бросание или 

толкание предметов) и упражнения с отягощением — весом собственного тела (ползание 

прыжки). Дозировка упражнений, требующих значительных усилий (прыжки, бросание мяча) — 

4—6 раз с большими интервалами отдыха; чем выше темп движений, тем больше пауза отдыха.  

Преимущественное воздействие необходимо оказывать на слабые (относительно остальных) 

мышечных группы. При выполнении силовых упражнений предпочтительно использовать их во 

второй половине спортивнооздоровительного занятия. 

При развитии выносливости основными задачами являются: содействие согласованной 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, постепенное совершенствование их 

функциональных возможностей, приспособление к длительному выполнению упражнений 

умеренной интенсивности. Помощь воспитанию волевых качеств, вырабатывание умения 

распределять свои силы во времени и пространстве. Наблюдения показывают, что 

прекращение бега, требующего проявления выносливости, часто зависит не от функциональных 

возможностей организма занимающихся, а от их волевых качеств. 

Средствами развития выносливости могут быть ходьба, бег, прыжки, подвижные игры. 

При использовании циклических упражнений основной метод — непрерывный. 

Продолжительность выполнения упражнений до 2 минут, интенсивность 50—60% от 

максимальной. Применение подвижных игр для повышения выносливости заключается в 

соблюдении основных требований: многократное повторение действий, выполняемых 
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продолжительное время, минимальные перерывы при смене водящего или при введении 

дополнительных заданий. 

Этап начальной подготовки 

На начальном этапе наиболее эффективна разносторонняя тренировка. Чрезмерное 

увлечение узкоспециализированными упражнениями нередко приводит к задержке роста 

мастерства на следующих этапах. 

У детей 8-10 лет наблюдаются наиболее благоприятные возможности для развития 

ловкости, гибкости и быстроты. 

Важное значение на этапе начальной подготовки имеет развитие ловкости, которая 

создает основу для успешного овладения сложными в координационном отношении действиями. 

Причем воспитание ловкости на данном этапе должно идти, прежде всего, по пути образования 

ее общей базы, вследствие чего на дальнейших этапах подготовки будет воспитываться 

специальная ловкость футболиста. На этом этапе футболистов обучают широкому кругу 

разнообразных двигательных действий. Наиболее распространенным методом воспитания 

ловкости на данном этапе будет игровой. При воспитании ловкости как способности овладеть 

новыми движениями используемые упражнения постоянно должны включать элементы новизны. 

По мере автоматизации навыка значение данного упражнения с точки зрения воспитания 

ловкости снижается. 

В целях развития ловкости применяют подвижные игры, эстафеты с комплексом 

различных движений (бег, прыжки, повороты, броски и ловля мячей), упражнения из акробатики 

(кувырки вперед и назад, кувырки после прыжков, сочетание кувырков с поворотами), 

прыжковые упражнения (прыжки в длину, высоту, тройные, пятикратные, с поворотом на 90°, 

180°, в приседе и т.п.), беговые упражнения (бег по «восьмерке», по дуге вправо и влево, 

скрестным и приставным шагом, бег по меткам и т.п.). 

Упражнения, направленные на развитие ловкости, довольно быстро ведут к утомлению. 

Поэтому их целесообразно проводить в начале тренировочных занятий, а также после 

интервалов отдыха. 

Этап начальной подготовки наиболее благоприятен для развития гибкости, поскольку 

организм детей в этом возрасте более пластичен, чем в последующие периоды развития, когда по 

мере окостенения хрящевых тканей уменьшается подвижность в сочленениях. При 

воспитании гибкости важно обеспечить широкое и гармоничное развитие подвижности во всех 

суставах. При этом большее внимание следует уделять тем звеньям опорно-двигательного 

аппарата, которые преимущественно несут нагрузку в деятельности футболистов. 

Основными средствами для воспитания гибкости являются упражнения на растягивание. 

Для данного возраста особенно полезно применять упражнения в активном динамическом 

режиме. Это, как правило, упражнения из основной или вспомогательной гимнастики (ОРУ), 

избирательно воздействующие на те или иные группы мышц, связок (махи и вращательные 

движения туловищем, вращательные движения в голеностопном и тазобедренном суставах). 

Активные упражнения различаются по характеру выполнения: однофазные и пружинистые; 

маховые и фиксированные; с отягощениями и без отягощений. Основной метод развития 

гибкости - повторное выполнение упражнений с постоянно возрастающей и возможно полной 

амплитудой движений. Темп выполнения упражнений на гибкость устанавливается в 

зависимости от их характера и целевого назначения, а также от уровня подготовленности 

занимающихся. 

При развитии быстроты, прежде всего, уделяют внимание следующим ее компонентам: 

быстроте двигательной реакции, быстроте отдельных движений, способности в короткое время 
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увеличивать темп движений. Предпочтение отдается игровому методу, в котором проявляются 

естественные формы движений и нестереотипные способы их выполнения; упражнениям, 

выполняемым в виде эстафет на заранее обусловленные сигналы (звуковые, зрительные), для 

футболистов этого возраста пробегаемая дистанция в одном повторении не должна превышать 

15-20 м. Важно, чтобы каждое повторное выполнение не приходилось на фазу 

недовосстановления. 

На этом этапе целесообразно развивать скорость бега с помощью игры в футбол и 

упражнений с выполнением технических элементов. Игровые упражнения и различные эстафеты 

(рывки на короткие дистанции, с изменением направления, в сочетании с прыжками и т.д.) 

позволяют поддерживать интерес ребят к их выполнению. Целенаправленных занятий на 

воспитание скоростно-силовых качеств, общей и скоростной выносливости на этапе начальной 

подготовки, как правило, не проводится. Воспитание этих качеств проходит в основном в 

занятиях с комплексной направленностью. Этап спортивной специализации 

Этап спортивной специализации характеризуется хорошей базой общей физической 

подготовки (состояние здоровья, осанка, координационные и функциональные возможности). 

Основная направленность физической подготовки на данном этапе — воспитание качеств 

быстроты и общей выносливости, специальной ловкости и гибкости футболистов, становление 

базы скоростно-силовых возможностей. 

Ловкость футболистов воспитывается как неспецифическим и упражнениями, 

применяемыми на этапе начальной подготовки (подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

прыжки и бег), так и специфическими (упражнения с мячами). Причем объем упражнений 

неспецифического характера постепенно уменьшается, а их сложность и новизна увеличиваются. 

При выполнении упражнений нужно стремиться к согласованности движений 

(Например, согласованность в переходе от бега к прыжкам, кувыркам, бегу спиной вперед, 

приставным шагом). При этом формируются способности осваивать Координационно сложные 

действия. 

Основными средствами развития гибкости являются общеподготовительные и 

специальноподготовительные упражнения на растягивание, выполняемые с большой 

амплитудой. Эти упражнения подразделяются на активные, пассивные (с помощью партнера) и 

комбинированные. Метод воспитания гибкости — повторный. В среднем количество повторений 

упражнения должно достигать 10-15 раз. динамические упражнения на растягивание выполняют, 

постепенно увеличивая амплитуду до максимума. Сигналом к прекращению повторений служит 

сокращение амплитуды движений. Футболисты, как правило, применяют упражнения для 

нижних конечностей (махи ногами, круговые движения в тазобедренном, голеностопном 

суставах). 

Для воспитания быстроты применяют соревновательный повторный и игровой методы. 

Причем в эстафеты включают выполнение элементарных технических приемов (например, удара 

по мячу, передачи мяча). Стартовать в эстафетах целесообразно из разных исходных положений. 

На данном этапе при воспитании быстроты используют также метод динамических усилий. Это 

упражнения в прыжках, в чередовании прыжков с рывками. При воспитании скорости бега с  

помощью повторного Метода необходимо соблюдать следующие характеристики: 

1. Интенсивность    упражнения     должна     быть     максимальной,     чтобы     противостоять 

«стабилизации» скорости, Можно использовать ряд методических приемов (бег в облегченных 

условиях — под гору; чередование рывков в усложненных условиях — в гору с рывками, под 

гору и т.п.). 
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2. длительность выполнения рывка зависит от длины пробегаемого расстояния (10-20 м — 

стартовая скорость и 30-40 м — дистанционная скорость). 

3. длительность пауз отдыха зависит от длины пробегаемой дистанции. В беге на 15-20 м 

она должна составлять 45-60 с, а в беге на 30-40 м — 75-90 с. Уменьшение длительности 

интервалов отдыха способствует совершенствованию скоростной выносливости. 

4. Характер пауз отдыха — легкая пробежка, ходьба, жонглирование. При этом ЧСС перед 

последующим повторением должна находиться в пределах 120-130 уд/мин. 

Упражнения целесообразно выполнять сериями по 10 повторений (в зависимости от длины 

отрезков) в каждой. Количество серий — от 2 до 4. Упражнения должны быть хорошо освоены и 

достаточно просты в технико-тактическом плане, чтобы футболист мог развивать на дистанции 

максимальную скорость. 

Воспитание скоростно-силовых качеств проходит с помощью метода динамических 

усилий. Причем оно неразрывно связано с воспитанием быстроты движения. Основные средства 

прыжковые упражнения (прыжки на одной, двух ногах; с ноги на ногу; выпрыгивание вверх 

после короткого рывка с имитацией удара головой; прыжки на одной, двух ногах с 

продвижением и подъемом бедра вверх; различные сочетания рывков и прыжков). 

Не менее эффективным методом воспитания скоростно-силовых возможностей служит 

ударный метод, стимулирующий мышцы ударным растягиванием, которое предшествует 

активному усилию. Этот метод предполагает выполнение прыжков в глубину с высоты от 30 до 

50 см (в зависимости от возраста юных футболистов) с последующим мгновенным 

выпрыгиванием вверх или вверх - в сторону. 

Наиболее эффективные методы воспитания общей выносливости — равномерный метод, 

варианты переменного и игрового. Основные характеристики равномерного метода — 

интенсивность и длительность. Интенсивность упражнения должна находиться на уровне 70-85% 

от максимальных аэробных возможностей (МПК) футболиста. При этом ЧСС во время 

выполнения упражнения должна находиться в пределах от 150 до 160-175 уд/мин. Длительность 

упражнения зависит от его интенсивности и находится в пределах от 10 до 30-40 мин. В качестве 

средств используют другие виды спорта (плавание, кроссы, лыжный спорт, хоккей и т.д.), 

различные подвижные игры, а также специальные игровые и технико-тактические упражнения 

(футбол на уменьшенных площадках с сокращенным количеством игроков; удары по воротам 

после ведения мяча, обводки стоек; передачи мяча в движении в парах, тройках; игры в 

«квадрат» — 4х2, 5х3, 5х2 на площади разных размеров). 

Скоростная выносливость воспитывается на базе хорошей общей выносливости и 

скорости бега. В связи с этим этап спортивной специализации наиболее эффективен для ее 

воспитания. Основными методами воспитания скоростной выносливости являются повторный и 

интервальный. Основные характеристики повторного метода соответствуют тем, которые 

применяют при Воспитании скоростных возможностей. Различие лишь в длительности и 

характере пауз отдыха между повторениями. Критерием правильного выбора длительности и 

характера пауз отдыха может служить ЧСС перед последующим повторением, равная 140±10 

уд/мин. 

Характеристики упражнений интервального метода должны отвечать следующим 

требованиям: 

1. Интенсивность работы, определяемая скоростью передвижения, должна быть близка к 

предельной (от 95% до максимальной, ЧСС в пределах 180-190 уд/мин). 

2. длина отрезков подбирается такой, чтобы время работы длилось от 20-30 с до 1,5-2 

мин. 3. длительность интервалов отдыха между последующими повторениями сокращается 
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(от 5-8 мин между первым и вторым повторением до 2-3 мин между третьим и четвертым). 4. 

Характер паузы отдыха между повторениями — малоинтенсивная работа 

(жонглирование мячом, передачи и остановки мяча на месте, удары по воротам без 

рынков и пробежек). 

5. В каждой серии упражнений не должно быть более 3-4 повторений. 

6. Время отдыха между сериями должно быть достаточным для ликвидации 

значительной части лактатного долга (не менее 15-20 мин, в интервалах между сериями 

можно использовать малоинтенсивные упражнения на технику футбола). 

7. Количество серий — от 2 до 3 в одном занятии. 

Примером упражнений, выполняемых с помощью интервального метода и 

направленных на воспитание и совершенствование скоростной выносливости, могут быть 

следующие: удары по воротам. Защитник, обегая стойку, противодействует нападающему, 

пытающемуся забить гол после передачи тренера; два нападающих производят серию рынков 

без пауз отдыха. При этом крайний нападающий после ведения мяча на максимальной 

скорости делает передачу в зону штрафной площади, откуда центральный нападающий 

производит удар по воротам; единоборство защитника и нападающего. Задача нападающего 

— забить все мячи в ворота финтом, обманув защитника, который должен помешать провести 

удар в ворота. Игроки не имеют права переходить линию штрафной площади. Задача 

нападающего — забить как можно больше и быстрее мячи в ворота; группа футболистов 

поочередно посылает мячи в разные точки штрафной площади верхом. Задача защитника — 

пытаться выбить их ногой или головой из штрафной в обратном направлении, пока они не 

коснутся земли; группа футболистов поочередно посылает мячи в разные точки штрафной 

площади верхом. Задача нападающего — забить мячи в ворота ногой или головой после 

одного или двух касаний мяча о землю; команда А владеет двумятремя мячами и 

располагается на линии ворот, а команда Б — на средней линии. По сигналу игроки команды 

А передают мячи друг другу. Задача команды А — как можно дольше удержать хотя бы один 

мяч, а игроки команды Б должны выбить эти мячи за пределы поля. Выигрывает команда, 

дольше владевшая мячами. 

Сила в ее чистом виде в незначительной степени проявляется в соревновательной 

деятельности футболистов. Поэтому при воспитании силы тренер должен рассматривать ее 

лишь как базу для воспитания и совершенствования скоростно-силовых качеств. Основным 

методом воспитания силы футболистов является метод повторных усилий. Его суть 

заключается в том, что футболисты выполняют упражнение (например, поднятие штанги или 

приседание со штангой) с отягощением 60-80% от предельно возможного. Причем количество 

повторений одной серии не должно превышать 10-12, а количество серий — не более двух- 

трех. Наиболее эффективны последние повторы. Этот метод позволяет избирательно 

воздействовать на развитие силы различных групп мышц. 

Кроме указанного метода для воспитания общей выносливости используют 

интервальный метод с дозированными фазами нагрузки и отдыха. В данном методе 

интенсивность работы поддерживается в зоне субмаксимальной мощности (интенсивность 

около 90%, ЧСС достигает 170-180 уд/мин; продолжительность рабочей фазы — в пределах 1- 

2 мин (сигналом к окончанию отдыха может служить уменьшение ЧСС до 120- 140 уд/мин); 

число повторений определяется возможностью сохранять по ходу упражнения заданные 

параметры без существенного удлинения интервалов отдыха. Основные методы воспитания 

скоростной выносливости на данном этапе подготовки — повторный и интервальный. По 

сравнению с этапом углубленной подготовки в упражнениях, проводимых по интервальному 

методу, в каждой серии увеличивается объем скоростной работы. В то же время уменьшается 
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длительность пауз между повторениями и сериями. Величина нагрузки может также 

варьироваться за счет разного соотношения времени работы и отдыха. Воспитание силы на 

данном этапе производится в основном с помощью метода повторных усилий. В 

тренировочных занятиях в большей степени следует учитывать «структурное соответствие» 

силовых упражнений специфике игры. В то же время не должна прекращаться работа над 

укреплением мускулатуры всего тела. 

Чтобы более разносторонне воздействовать на силовые способности футболистов, 

создать условия, приближенные к футболу, повысить эмоциональность занятий, следует 

использовать как парные (например, борьба за мяч), так и групповые игровые упражнения 

(например, игра в футбол с наездниками). Причем необходимо четко дозировать нагрузку по 

времени и величине отягощения. 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Примерный план теоретической подготовки 

Таблица №18 

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы Учебные группы 

1 Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Физическая культура как 

средства воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно 

важных умений и навыков 

Начальная подготовка и 

тренировочный этап 

2 Личная и 

общественная 

гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений 

Начальная подготовка и 

тренировочный этап 

3 Закаливание 

организма 

Значение и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем 

Начальная подготовка и 

тренировочный этап 

4 Зарождение и 

развитие футбола 

История футбола в России. Начальная подготовка и 

тренировочный этап 

5 Организация и 

проведение 

соревнований 

Правила игры Тренировочный этап и 

совершенствования 

спортивного мастерства 

6 Самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в 

занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля, его форм и 

содержание. 

Тренировочный этап и 

совершенствования 

спортивного мастерства 

7 Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее 

цель, задачи и основное содержание. 

Общая и специальная физическая 

подготовка. Технико-тактическая 

подготовка. Роль спортивного 

режима и питания. 

Тренировочный этап и 

совершенствования 

спортивного мастерства 
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8 Основные средства 

спортивной 

тренировки 

Физические упражнения. 

Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные 

упражнения. Средства 

разносторонней подготовки. 

Тренировочный этап и 

совершенствования 

спортивного мастерства 

9 Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия 

выполнения требований и норм 

ЕВСК. 

Тренировочный этап и 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке футболиста. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать 

действия на футбольном поле как свои, так и соперника, не механически выполнять указания 

тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих футболистов необходимо приучить 

посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, 

следить за действиями судей, их реакцией за действиями футболистов, просматривать 

видеоматериал по футболу и спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, 

должен обладать высокими моральными и волевыми качествами. Теоретические знания 

должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение 

использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. Материал 

распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует 

учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

 
ТЕХНИЧЕСКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной 

подготовки 1 года обучения (НП-1) 

Техника в мини-футболе – это прежде всего разнообразные приемы с мячом, 

применяемые в играх и в тренировочных упражнениях. Она включает: передвижения и 

остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, 

отбор мяча. Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством приемов, 

которые они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. 

По этим критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем он выше, тем лучше 

условия для обучения тактике. Игра теряет свою привлекательность для зрителей и становится 

скучным зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами в технике и тактике. Чтобы 

стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо освоить весь технический 

арсенал футбола. Поэтому тренеры должны начинать обучение техническим приемам на 

спортивно-оздоровительном этапе, продолжать обучение на этапе начальной подготовки, а затем 

совершенствовать технику их выполнения на всех остальных этапах многолетней подготовки. 

Содержание программ этапа начальной подготовки должно исходить из приоритета 

обучения технике мини-футбола. На этих этапах мальчики и девочки должны изучать технику 

игровых приемов. 

Ведение мяча: 

– внутренней и внешней сторонами подъема; 

– с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений; 
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– с обводкой стоек; – с применением обманных движений; – с последующим ударом в цель; – 

после остановок разными способами. 

– Жонглирование мячом: 

– одной ногой (стопой); 

– двумя ногами (стопами); 

– двумя ногами (бедрами); 

– с чередованием «стопа – бедро» одной ногой; 

– с чередованием «стопа – бедро» двумя ногами; 

– головой; 

– с чередованием «стопа – бедро – голова». 

Прием (остановка) мяча: 

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

– подошвой и разными частями стопы; 

– летящего по воздуху 

– стопой, бедром, грудью и головой. 

Передачи мяча: 

– короткие, средние и длинные; 

– выполняемые разными частями стопы; 

– головой; 

– если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: а) неподвижен; 

б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок вначале останавливает его, 

а потом делает передачу. 

Удары по мячу: 

Удары по неподвижному мячу: – после прямолинейного бега; – после зигзагообразного бега; 

– после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

– после имитации сопротивления партнера; 

– после реального сопротивления партнера (игра 1х1). 

Удары по движущемуся мячу: 

– прямолинейное ведение и удар; – обводка стоек и удар; 

– обводка партнера и удар. 

Удары после приема мяча: 

– после коротких, средних и длинных передач мяча; – после игры в стенку (короткую и 

длинную). 

Удары в затрудненных условиях: 

– по летящему мячу; 

– из-под прессинга; 

– в игровом упражнении 1х1. 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. 

Удары в реальной игре: 

– завершение игровых эпизодов; 

– штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). 

Отбор мяча у соперника. 

Вбрасывание мяча из аута. 



43 
 

Техника передвижений в игре. Она включает в себя обычный бег, бег спиной вперед, бег с 

крестными и приставными шагами, бег с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх,  

вверх-вперед, вверх – в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и одной ногой с 

места и с разбега. Повороты переступанием и в прыжке, на месте и в движении. Остановки, 

остановки с последующим рывком в разных направлениях. 

Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2–3 занятиях в неделю невозможно. 

Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить внимание на основных 

технических действиях. Такими прежде всего являются: удары, ведения, остановки и передачи  

мяча. Кроме того, нужно использовать различные упражнения для повышения уровня 

координации и скоростных качеств детей. С учетом всего выше сказанного нужно составлять 

поурочные программы, в основе которых лежит принцип: 

много повторений одного и того же технического приема в разных упражнениях.  

Повторений как в стандартных, так и в ситуационных условиях. 

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

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

последовательность изучения технических приемов с использованием специальных упражнений 

дополняется игрой в футбол, в которой все эти приемы выполняются в разнообразных и 

усложненных условиях. Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 

3х3,4х4) и на маленьких площадках (от 5х10 м и до 20х40 м). Только в таких играх частота 

«общения» с мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет 

правильного выполнения игровых приемов. 

Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых упражнениях, но 

обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в тренировочном занятии схема 

использования этих средств будет такой: в первой части тренировки дети осваивают, например, 

технику остановки летящего мяча. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно 

посылая мяч друг другу верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но 

игра строится так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы приходилось 

останавливать летящий мяч. 

Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо сосредоточить 

внимание на основных деталях каждого технического приема и особенно – на положении 

бьющей и опорной ног. Ниже представлено краткое описание технических приемов, выполнение 

которых в тренировочных занятиях положительно сказывается на изменении уровня тактико- 

технических умений и специальной физической подготовленности. 

 

 

ТЕХНИКА ИГРЫ 

Для изучения в группах начальной подготовки 

Техника передвижения. Бег обычный , спиной вперед, с крестным и приставным шагом. 

Бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости. 

Прыжки: вверх, вверх, вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами с 

места и толчком одной п двумя ногами с разбега. Для вратарей - прыжки в сторону с падением 

«перекатом». 

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

движении. 

Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

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

подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. Удары 
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по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары 

внешней частью подъема. 

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч 

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. 

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

двигающемуся партнеру. 

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

по летящему навстречу мячу. 

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

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. 

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

закрывая его туловищем от соперника. 

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

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

между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость. выполняя ускорения и рывки, не теряя 

контроль над мячом. 

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

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

другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бга и ложной попытки остановки 

мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, 

уход от соперника вправо или влево). 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

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

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

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

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

сторону окрестным, приставным шагом и скачками. 

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

без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону 

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

в прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. 

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

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

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

ТАКТИКА ИГРЫ Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и 

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

целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

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

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



45 
 

использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных 

видов обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в 

зависимости от игровой ситуации. 

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

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

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе). 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого 

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

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

ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков 

при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах 

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

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

ударах вблизи своих ворот. 

 
Для изучения в тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и 

резкими остановками. 

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частью подъема, 

внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу.  

Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с 

полулета. Удары правой и левой ногой. Выполнение ударов на точность и силу после 

остановки, ведения и рывков, посылая мяч на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая 

мячу различное направление и траекторию полета. Удары по мячу ногой в единоборстве, с 

пассивным и активным сопротивлением. 

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

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

вперед и в стороны, посылая мяч на короткое и среднее расстояние. Удары головой в 

единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

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

Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости движения 

с последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение внешней частью и серединой подъема, носком и внутренней 

стороной стопы. 
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Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя 

рывки, не теряя контроль над мячом 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; «ударом» головой. Обманные движения «остановкой» во время ведения с 

наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи мяча партнером с 

пропусканием мяча. 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой 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 катящихся и 

летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в 

прыжке, без падения и с падением. Ловля мячей на выходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих 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) в прыжке. Броски мяча одной рукой сверху,  

снизу на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Уметь оценивать целесообразность той или иной 

позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. 

Эффективно использовать изученные технические приемы, способы и разновидности для 

решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном 

соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Начинать и 

развивать атаку из стандартных положений. 

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем 

игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 

взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

 
Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществлять 

«закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

«перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным 

способом. Уметь противодействовать передаче, ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении 

сил и при численном преимушестве соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнеров. Организация противодействия комбинациям «стенка», 

«скрещивание», «пропуск мяча». Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении 

противником стандартных «комбинаций». Организация и построение «стенки». 

Комбинации с участием вратаря. 
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Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в обороне на 

своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 

Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор 

позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. Тактика 

вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного 

ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и 

летящих на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как занять 

правильную позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от 

ворот; введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 

 
УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного 

года обучения) по технической и тактической подготовке. 

 
Для изучения в тренировочных группах 3-го и 4-го годов обучения 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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 мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. Резаные 

удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя без падения и с падением. 

Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением 

удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой. Удары 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 подъемом опускающегося 

мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на удобную позицию для 

последующих действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 

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

Обманные движения. Совершенствование в финтах «уходом», «ударом», «остановкой» в 

условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр. 

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

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

играх. Отбор с использованием толчка плечом. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, 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 выбивания мяча ногой с земли и срук на 

дальность и точность. Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться» для приема мяча, 

отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля за счет 

скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны. Уметь из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и 

рационально использовать изученные технические приемы. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать 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. Менять фланг атаки путем 

точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильно 

взаимодействовать на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных комбинаций. 

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при разном числе нападающих; 

внутри линий и между линиями. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствовать «закрывание», «перехват» и отбор мяча. 

Групповые действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и страховку при 

организации противодействия атакующим комбинациям. Создавать численное превосходство в 

обороне. Уметь взаимодействовать при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстро перестраиваться от 

обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

перехвате; точно определять момент для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководить 

игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, организовать атаку. 

 
УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические действия при игре 

по избранной тактической системе. 

 
Для изучения в тренировочных группах 5-го года обучения 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. 

Совершенствовать различные приемы техники передвижения в сочетании с техникой 

владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, двигающемуся 

партнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, 

точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений (боком, спиной 

к направлению удара, в прыжке, с падением). Совершенствовать умение точно, быстро и 

неожиданно для вратаря производить удары по воротам. Удары по мячу головой. 

Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным 

сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единоборства и 

точность направления полета мяча. 
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Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, выполняя 

приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в 

удобное положение для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными особами 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). Совершенствовать финты с учетом развития у занимающихся 

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

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

упражнений, товарищеских и календарных игр 

Отбор мяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ 

овладения мячом. 

Выбрасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя 

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

игры вратаря. Совершенствовать технику ловли, переводов и отбивания различных мячей, 

находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на 

амортизирующее (уступающее) движение кистями предплечьями при ловле мяча, на мягкое 

приземление при ловле мяча в падении. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча 

ногами на точность и дальность. 

 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и умения: 

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

рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действовать без мяча и с мячом в атаке на 

разных игровых местах. 

Групповые действия. Совершенствовать: быстроту организации атак, выполняя продольные 

и диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых 

мест в ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения 

полузащитников и крайних защитников; остроту действия в завершающей фазе атаки. 

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между линиями при 

организации командных действий в атаке по разным тактическим системам. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и умения: 

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

удару. 

Групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и взаимостраховку при атаке 

численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа 

обороняющихся игроков. 

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линий и между линиями при 

организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. 

Совершенствовать игру по принципу комбинированной обор 

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление возможного удара, 

занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее 

рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю 

организацию атаки, руководство игрой партнеров по обороне. 



50 
 

 

УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Уметь переключаться в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на 

другую с применением характерных для этой системы групповых действий. 

 

Учебно-тематический план 
 
 

Этап спортив ной 

подготовки 
 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

 

Сроки 

проведе 

ния 

 
 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки   до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного  года 

обучения: 

 

 
≈ 

120/180 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

≈ 13/20 

 

 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

 
Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

 

 

 
≈ 13/20 

 

 

 
октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта 

гигиена обучающихся 
при занятиях 

физической 

культурой и спортом, 

 

 

≈ 13/20 

 

 
 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение    гигиены на 

спортивных объектах. 

 

Закаливание 

организма 

 
 

≈ 13/20 

 

 
декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

 

 
≈ 13/20 

 

 

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
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Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап 
спортивной 

специализации) 

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 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 

 

ноябрьмай 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

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. 
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    Рациональное, сбалансированное 

питание. 

   Спортивная физиология. 
   Классификация различных видов 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

 
≈ 70/107 

 
декабрь 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний        организма        при 

спортивной деятельности. 
   Физиологические механизмы 

   развития двигательных навыков. 

Учет   Структура и содержание 

соревновательной   Дневника обучающегося. 

деятельности, ≈ 70/107 январь Классификация и типы 

самоанализ   спортивных соревнований. 

обучающегося    

   Понятийность. Спортивная 

Теоретические   техника и тактика. Двигательные 

основы технико-   представления. Методика 

тактической ≈ 70/107 май обучения. Метод использования 

подготовки. Основы   слова. Значение рациональной 

техники вида спорта   техники в достижении высокого 

   спортивного результата. 

   Характеристика психологической 
   подготовки. Общая 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь 

- апрель 

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. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 

 
≈ 200 

 

октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной 

недотренированность   подготовки. 

   Индивидуальный план 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

 
≈ 200 

 

 
ноябрь 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных  соревнований. 

Понятия    анализа,    самоанализа 

учебно-тренировочной и 

   соревновательной деятельности. 

   Характеристика психологической 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

   Базовые волевые качества 
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    личности. Системные волевые 

качества  личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

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 учреждением при реализации дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебнотренировочного 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 

всероссийского уровня. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «футбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
 

17. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

(с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной 

подготовки) 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (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 
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инфраструктуры): наличие футбольного поля; наличие игрового зала; наличие тренировочного 

спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых 

17.2 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП) 

Таблица № 20 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. Ворота футбольные стандартные комплект 2 

2. 
Ворота футбольные, переносные, уменьшенных 

размеров 
комплект 4 

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

4. Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 1 

5. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

7. Мяч футбольный штук 14 

8. Насос для накачивания мячей комплект 4 

9. Сетка для переноски мячей штук 2 

10. Стойки для обводки штук 20 

11. Тренажер «лесенка» штук 4 

12. Флаги для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

13. Ворота для мини-футбола и гандбола штук 4 

14. Макет мини-футбольного поля с магнитными фишками штук 1 

15. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

16. Мяч для мини-футбола штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол» 

17. Ворота для пляжного футбола комплект 1 

18. Мяч для пляжного футбола штук 8 

19. Флаги для разметки футбольного поля штук 4 

 
17.1. Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП) 

 
Таблица №21 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 
 

Наименование 

 

 

 

 
Единиц 

а 

измере 

ния 

 

 

 

 

 
 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

ко 

ли 

че 

ст 

во 

эксплуата

ции 

 

ко 

ли 

че 

ст 

во 

эксплуатации 

 
ко 

ли 

че 

ст 

во 

 ко 

ли 

че 

ст 

во 

эксплуатации 

 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

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

2. Гетры футбольные пар на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3. 
Перчатки футбольные для 

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

4. 
Рейтузы футбольные для 

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

5. 
Свитер футбольный для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

6. Футболка с коротким рукавом штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7. Шорты футбольные штук на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 



 

 

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

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

 

9. 
Обувь для мини-футбола 

(футзала) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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18. КАДРОВЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ: 

 
 укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками (с учетом подпункта 13.2 ФССП) 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера- 

преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации , осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником      должностей      руководителей,      специалистов      и      служащих,      раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры 

и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) 

 Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «футбол», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися 
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19. ИНФОРМАЦИОННО- МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

 
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденный 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 г № 1000 

2. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

(Зарегистрирован 26.08.2022 № 69795) 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 28.12.2022) "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации" 

4. Гришина Ю.И., Общая физическая подготовка. Учебное пособие; Ростов н/Д, 

Феникс 2016-249 с 

5. Заваров А. «Футбол для начинающих. Основы и правила»-СПб.:Питер,2016-192 с 6. 

Лапшин О.Б..-«Теория и методика подготовки юных футболистов»:-М.:Человек, 2014 г.-176 с 

7. Мелентьев В.П. «Футбольные финты, уловки, трюки», издание 2-е 

исправленное._Издательство «Спорт»., 2016 ._64 с 

8. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., Теория и методика физической культуры и спорта. 

Москва.: Академия 2012 г 

9. Назарова Е.Н. «Возрастная анатомия, физиология и гигиена» Учебник. Москва.: 

Академия 2012 год. 256 страниц 

10. Голомазов С.В. Футбол. Универсальная техника атаки (Текст): Уч.-методич. пособие/ 

С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. - М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 80 с. 

11. Голомазов С.В. Футбол. Теоретические основы совершенствования точности действий 

с мячом (Текст): Уч.-методич. пособие/ С.В. Голомазов, Б.Г. Чирва. – 2-е изд. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2006. – 112 с. 

12. Искусство подготовки высококлассных футболистов (Текст): Науч.- методич.пособие/ 

Под.ред.проф.Н.М.Люкшинова. – 2-е изд., испр., доп. – М.: Советский спорт, ТВТ Дивизион, 

2006. – 432 с. 

13. Швыков И.А. Подготовка вратарей в футбольной школе. – 2-е изд. – М.: Олимпия 

Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 96 с., ил 

14. Чирва Б.Г. Футбол. Методика совершенствования «техники эпизодов игры» 

(текст): Уч. методич. пособие/Б.Г. Чирва. – 2-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 112 с. 15. 

Чирва Б., Голомазов С. Футбол. Игровые упражнения при сближенных воротах для обучения 

игре в штрафной площади футболистов 11-15 лет: Методические разработки для тренеров. 

Выпуск 22. – М., РГУФК, 2004. – 35 с. 16. Чирва Б.Г. Футбол. Базовые элементы тактики 

зонного прессинга (текст): Уч. методич. пособие/Б.Г. Чирва. – М.: ТВТ Дивизион, 2006. – 80 с. 

17. Селуянов В.Н. Физическая подготовка футболистов (Текст): Уч.- методич.пособие/В.Н. 

Селуянов, С.К.Сарсания, К.С. Сарсания. – 2-е изд. 

18. Футбол. Учебная программа для спортивных школ. 19. Поурочная программа 

подготовки юных футболистов 6-9 лет/ Годик М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. – М.: 

Граница, 2008 – 272 с. 

20. Перепекин В.А. Восстановление работоспособности футболистов. – 2-е изд. – М.: 

Олимпия Пресс, ТВТ Дивизион, 2006. – 112с. 

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

футболистов 6–9 лет. – М.: Граница, 2008. – 272 с. 22. Годик М.А., Скородумова А.П. 

Комплексный контроль в спортивных играх. – М.: Советский спорт, 2010. – 336 с. 
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23. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: Олимпия; Человек, 

2007. [1 этап (8–10 лет) – 111 с.; 2 этап (11–12 лет) – 204 с.; 3 этап (13–15 лет) – 310 с.; 4 этап – 

165 с.]. 

24. Бадрак К. А. Первичная профилактика применения допинга в современном спорте. 

/Образовательная программа и методические рекомендации/ - СПб: ФГБУ СПбНИИФК, 

2011. – 64 с 

25. О.А. Чурганов, Е. А. Гаврилов. Допинг и здоровье. – СПб НИИ ФК, 2011.- 60с 
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ 

( необходимый для использования в работе лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку) 

 
1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/ (Комитет по физической культуре спорту); 3. 

Официальный сайт РФС ( Российский футбольный союза) /Электронный ресурс/. 

URL: http://www.rfs.ru/ 

4. Сайт главного управления спорта Смоленской области https://sport.admin-smolensk.ru 

 

4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры» /Электронный ресурс/. URL: http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/ 

5.Официальный сайт российского антидопингового агентства «Русада» /Электронный 

ресурс/. URL: http://www.rusada.ru/ 

7. Сайт спортивной школы http://sportschool.sestroretsk.info/ 

8. Сайт НГУ ФКСиЗ им. П.Ф.Лесгафта http://lesgaft.spb.ru/ru 

9. http://www.youtube.com/watch?v=Ry2IzdTna-c 

10.Олимпийский комитет России - http :// www. roc. ru/ 

11.Международный олимпийский комитет - http :// www. olympic. org/ 
 

  . 
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