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                                                   I. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

 

1.1.Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а так же 

требований  к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 
   

          Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки 

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

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

Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-подготовительную, 

основную и заключительную части. 

          Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для 

организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность 

этой части должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия. В 

содержание вводно-подготовительной части в обязательном порядке следует включать 

беговые упражнения и стрейчинг. Ведущей формой организации занимающихся служит 

фронтальный способ. 

          Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего 

времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки футболистов. Ее 

содержание составляют двигательные задания, направленные на овладение и 

совершенствование в выполнении приемов игры, согласованности игровых 

взаимодействий, а также на воспитание двигательных способностей. Приоритетными 

организационными формами данной части тренировочного занятия служат групповой и 

индивидуальный. 

                       

Влияние физических качеств на результативность 

                                                                                                                              Таблица № 9 

Направленность двигательных заданий Уровень влияния  

Быстрота 3  

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 2  

Гибкость 1 
        

           Условные обозначения: 

       3-значительное влияние; 

       2- среднее влияние; 

       1- незначительное влияние 

 

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и 

активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени 

всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь 

является фронтальный, а ведущими средствами дыхательные, беговые упражнения в 

спокойном темпе и растяжки. 
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Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять 

не менее 50%. 

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований: 

Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны соответствовать 

мерам безопасности. 

К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены: 

- отнесенные к основной медицинской группе; 

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 

и условиям проведения занятий и соревнований. 

Во время тренировочных занятий спортсменам следует: 

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера; 

- избегать столкновений; 

- соблюдать заданный интервал и дистанцию. 

. Требований  к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 
 

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

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.  

           Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры 

обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного 

процесса и проведении спортивных соревнований. 

           Общие требования безопасности.                                                                         

 а)  Занятия проводятся только с исправным спортивным инвентарём и оборудованием. 

 б) Во время проведения занятия у тренера должна быть аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для оказания первой 

доврачебной помощи пострадавшим. 

в) К занятиям допускаются спортсмены: 

-прошедшие инструктаж по мерам безопасности 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 

и условиям проведения занятий. 

г) спортсмен  должен: 

- начинать занятие, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 

тренера; 

- бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по 

назначению; 

- внимательно слушать объяснение порядка и техники выполнения упражнений и 

запоминать их; 

- начинать выполнение упражнений по сигналу тренера; 

- знать и  выполнять настоящую инструкцию;                    

- при невыполнении данной инструкции пройти внеплановый инструктаж 

   За несоблюдение мер безопасности спортсмен может быть не допущен или отстранён от 

участия в учебном процессе. 

Требования безопасности перед началом тренировочного занятия. 

Спортсмен  должен: 

- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся - убрать из 

карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; 

- под руководством тренера приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для 

проведения тренировочного занятия; 

- выходить на место проведения тренировочного занятия с разрешения тренера; 
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- по команде тренера встать в строй для общего построения. 

Требования безопасности во время проведения тренировочного занятия 

1. Во время занятий на поле не должно быть посторонних лиц. 

2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях футболист должен уметь 

применять приёмы само страховки. 

3. Соблюдать игровую дисциплину, не применять грубые и опасные приёмы. 

4. Знать правила игры. 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. 

Обучающийся  должен: 

- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера; 

- с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую помощь, при 

необходимости доставить его в больницу или вызвать скорую помощь; 

- при возникновении пожара немедленно прекратить занятие, организованно, под 

руководством тренера покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно 

плана эвакуации; 

- по распоряжению тренера поставить в известность администрацию спортивной школы.  

Требования безопасности по окончании тренировки. 

Спортсмен должен: 

- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь; 

- организованно покинуть место проведения тренировочного занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

- вымыть руки с мылом. 

 
 

1.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
 

                                 Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

                                                                                                                                   Таблица № 10 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Общий объем 

спортивной 

нагрузки 

% 

тренировочных 

нагрузок 

% соревновательных 

нагрузок 

  

НП 

1 312 85-90 10-12 

2 364 85-90 10-12 

3 364 85-90 10-12 

  

  

ТЭ 

1 468 80-85 12-15 

2 468 80-85 12-15 

3 624 75-80 15-20 

4 624 75-80 15-20 

5 624 75-80 15-20 

СС без огр. 728 70-75 20-25 

ВСМ без огр. 832 70-80 20-30 
    
          Недостающая часть нагрузки (3-10%) приходится на восстановительные 

мероприятия, инструкторскую и судейскую практику. 
                   

                   1.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
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            Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к 

максимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении  

каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.     

            Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических 

качеств, умений и навыков спортсменов.  

            Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных 

средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в 

выбранном виде спорта.  

            Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на 

совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной 

тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена 

применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется в 

соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее 

полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного 

результата.  

 

 

 
 

 

1.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
 

           Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический 

контроль, реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных занятий, 

во время спортивных сборов и соревнований. 

 Врачебно-педагогический контроль включает:  

            Врачебно- педагогический контроль включает:  

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности;  

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;  

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а 

так же спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.  

           С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, 

отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты. 

           Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в 

организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.  

           Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, 

происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, 

изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на другой и 

последующие после нагрузки дни.  

            Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, 

которые происходят на протяжении длительного периода тренировки. 

            В процессе врачебно – педагогических наблюдений решаются следующие основные 

задачи:  

- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки 

аде кватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.  
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- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для 

оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.  

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и 

возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации 

тренировочного процесса.  

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, 

 направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических 

нагрузок. 

 - оценка условий и организации тренировочных занятий.  

             Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего микроклимата в 

тренировочной группе и условий тренировочной и соревновательной деятельности. 

             Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и 

оперативного контроля.  

             Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие 

направления как:  

            - формирование мотивации занятий спортом; 

            - воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;  

           - аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

           - совершенствование быстроты реагирования;  

           - совершенствование специальных умений и навыков;  

           - регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;  

           - выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

           - управление предстартовыми состояниями. 

             В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

            - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и др.);  

            - стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

            -  объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 

            - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

            -  степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; 

            - возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др.  

               Биохимический контроль включает: 

             - текущие обследования;  

             - этапные комплексные обследования;  

             - углубленные комплексные обследования; 

             - обследования соревновательной деятельности. 
 

1.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 
 

 

          Процесс подготовки спортсменов в рамках Программы строится в соответствии с 

задачами, стоящими перед каждой группой. Изучаемый материал Программы 

распределяется по этапам и годам обучения. 



8 
 

          Основными формами организации тренировочного процесса в Учреждении, в рамках 

настоящей Программы являются: 

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов 

в соответствии с содержанием предметных областей  в рамках Программы; 

- практические занятия в соответствии с требованиями программы для каждой группы, 

по утвержденному расписанию; 

- участие лиц, проходящих спортивную подготовку в спортивных соревнованиях; 

- тренировочные занятия, проводимые на  тренировочных сборах; 

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинопрограмм крупных 

спортивных соревнований и др.; 

- судейская практика. 
 

   Теоретическая  подготовка 

 
   (для всех возрастных групп) 

Тема  1.Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.  
            Основные понятия физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в 

России. История физической культуры и спорта. Современная система физического 

воспитания, её цели и задачи. Значение спорта и физкультуры  в нашей жизни. 
 Тема  2.Развитие футбола в России и за рубежом.  

            Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического 

воспитания Российские соревнования по футболу: чемпионат и Кубок России. Участие 

российских футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира,        

Олимпийские игры). Российские и международные юношеские соревнования        

(чемпионат и Кубок России, чемпионаты Европы и мира). 
  Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный 

союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки. 

 Тема 3.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

            Правила футбола. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов по футболу. Федеральные стандарты спортивной подготовки по 

футболу. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в сфере физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об 

ответственности за такое противоправное влияние. 

  

 

Тема 4. Основы спортивной подготовки.  

             Основы формирования двигательного навыка. Психологические особенности 

процесса по формированию двигательных навыков. Овладение двигательным действием. 

Формирование двигательного навыка. 

           Общая и специальная физическая подготовка спортсмена. Значение всесторонней 

физической подготовки – важного фактора укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

 Общая и специальная подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

специальной физической подготовки. Взаимосвязь между развитием основных 

двигательных качеств.  Основные требования по физической подготовке, 

предъявляемые к юным футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 

         Техническая подготовка. Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь 

технической, тактической и физической подготовки футболистов. Классификация и 

терминология технических приемов. Контрольные упражнения и нормативы по 
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технической подготовке для юных футболистов. Основные недостатки в технике 

футболистов и пути их устранения. 

         Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. 

Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков 

команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и 

индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 

Тактика игры в нападении. Тактика игры в защите. Тактика отбора мяча. Тактические 

комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов. Значение тактических 

заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану-заданию. 

Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики противника, 

индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и 

других факторов. Разбор кинопрограмм по технике и тактике игры футболистов высокой 

квалификации 

           Психологическая подготовка. Понятие о психологической подготовке футболиста. 

Значение развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения 

спортивного мастерства футболистов. 

 Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 

подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать 

трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших физических 

нагрузок. 

 Непосредственная психологическая подготовка футболиста к предстоящим 

соревнованиям. 

 

Тема 5. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека .          

           Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности организма. 

 Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, 

совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращение под 

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

Тема 6. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена. 

 Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 

 Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 

Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, 

предъявляемые к местам занятий по футболу. 

 Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в 

занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 

Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания 

организма. 

 Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в 

зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное 

влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность 

спортсмена. 

 Тема 7. Врачебный контроль и самоконтроль.  

 Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. 

Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. 

 Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. 

Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. 
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 Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их 

профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). 

Раны и их разновидности.  

 Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после 

тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу. 

 Тема 8. Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

 Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его 

права и обязанности. 

 Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных 

игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как 

воспитателя. 

 Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и 

проведению соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по мини-

футболу. 

 Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их 

особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов 

игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и 

результатов соревнований. 

Тема 9. Установка перед игрой  и разбор проведенной игры. 

 Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды. 

           Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые 

стороны игры, примерный состав, характеристика игроков. 

 Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. Задания 

отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического плана в процессе 

соревнований. 

 Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного 

перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды. 

 Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. 

Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных 

игроков, связанные с выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. 

Проявление морально-волевых качеств. 

Тема 10. Места занятий, оборудование и инвентарь. 

 Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования 

к его состоянию. Уход за футбольным полем. 

 Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т.п.) и его 

назначение. 

 Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм. 

 Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.                                 

Физическая подготовка 

(для всех возрастных групп) 
 

          Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, 

гибкости) 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 

колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной 

и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из 

одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления 

движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 

Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

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

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

направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В 

различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища. В положении 

лёжа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание или опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на 

одной ноге, выпады. Выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнёром, переноска партнёра 

на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед 

собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя,сидя, лёжа) 

и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полу 

приседе. 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 

землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной 

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

кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 

5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения . Бег на 30, 60, 100,400, 500, 800м. Кроссы от 1000 до 

3000 м. (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. 

Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с разбега. Толкание 

ядра. 

7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым правилам). 

8. Эстафеты и игры с мячом. 
                                            

                                        Специальная физическая подготовка  

(для всех возрастных групп) 
 

 

1) Упражнения для развития быстроты: Упражнения для развития стартовой скорости. 

По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, 

сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами 

старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за 

мячом» и т.д. I Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5 

градусов. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, 

неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный 

бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м 
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с максимальной скоростью, 10- 15 м медленно и т.д.). То же, с ведением с мяча. Подвижные 

игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т.д.  

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега 

на бег спиной вперёд и т.п.). Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег с 

изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем 

выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 

4x10, 2x15 и т.п. «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно 

спиной вперёд и т.д. (варианты). Бег с «тенью» (повторение движений партера, который 

выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с 

ведением мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка 

мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

2) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: Приседания с отягощением 

(гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков и 

юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым 

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

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

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

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

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

элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Разнообразные прыжки со скакалкой. 

Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами, Впрыгивание на гимнастические 

маты (с постепенным увеличением высоты). Подвижные игры типа «Волк во рву», 

«Челнок», «Скакуны». «Прыжковая эстафета» и т.д. Вбрасывание футбольного и набивного 

мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой 

вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут и ворота; 

удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

3) Упражнения для развития специальной выносливости: Повторное выполнение 

беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько 

повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые 

специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с 

последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины 

рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые 

упражнения большой интенсивности с мячом, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

 4) Упражнения для развития ловкости: Прыжки с разбега толчком одной и обеими 

ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90-I80o . Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или 

ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной 

высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в 

воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; 

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

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры тина 

«Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и др.  

 5.3. Методика подготовки вратарей. Специализированная подготовка вратарей должна 

начинаться с 7 лет. 
 

Техническая и тактическая подготовка 
Этап начальной подготовки 

 

А) Техническая подготовка.  

Техника передвижения: Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. 

Бег по прямой, дугам, с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, вверх-вперед, 

вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двумя ногами и толчком одной ногой на 
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месте и в движении. Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны, 

назад: на месте и в движении. Остановки выпадом и прыжком (на одну ногу, на две ноги) 

во время движения. 

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

подъема на месте и в движении по катящимся с различными направлениями мячам. Удары 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема по прыгающему и летящему мячу. 

Удары внешней частью подъема. Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, 

обманных движений, посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удары 

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

партнеру. 

 Удары по мячу головой: Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, на месте и в 

движении по летящему навстречу мячу. Удары на точность: в определенную цель на поле, 

в ворота, партнеру.  

Остановка мяча: Остановка мяча ногой: подошвой и внутренней стороной стоны 

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

внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча. Остановки с 

переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его 

туловищем от соперника.  

Ведение мяча: Ведение ногой внутренней частью подъема, внешней частью подъема, 

средней частью подъема. Ведение левой, правой ногой по прямой, с изменением 

направления движения, между стоек и движущихся партнеров; изменением скорости 

движения, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом.  

Обманные движения (финты): Финты «уходом» выпадом (при атаке противника спереди 

умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт 

«остановкой» мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча 

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

уход от соперника вправо или влево).  

Отбор мяча: Отбор мяча при единоборстве с соперником, при атаке соперника спереди 

или сбоку, применяя выбивание мяча «ударом ногой», «остановкой ногой» в выпаде.          

Вбрасывание мяча из-за боковой линии: Вбрасывание с места из положения стойка ноги 

врозь на ширине плеч и в положении шага. 

Б) Тактическая подготовка 

 а) Тактика нападения  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия партеров и 

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

с целью получения мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов 

ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от 

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

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

различных видов обводки в зависимости от игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков. Уметь точно и своевременно 

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

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

комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, штрафном и свободном 

ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе).  

б)Тактика защиты  

Индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию по отношению к опекаемому 

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

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

игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. Групповые действия. 
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Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше 

противником «стандартных» комбинаций.  
 

                                            Тренировочный этап (до 2-х лет) 
 

А) Техническая подготовка  

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

резкими остановками.  

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

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

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

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

ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и 

траекторией полета). Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным 

сопротивлением.  

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

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

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

пассивным и активным сопротивлением.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

игроков противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча 

с переводом. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. Остановка изученными 

способами мячей, катящихся или с различной скоростью и траекторией, с разных 

расстояний и направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком. 

 Ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъёма, носком, внутренней 

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

выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.      

 Обманные движения (финты).Обманные движения, финт «уходом», «уход» выпадом, 

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

«пропусканием» мяча. Финт «ударом» по мячу головой. Финт «остановкой» мяча ногой с 

наступанием и без наступания на мяч подошвой. Обманное движение «остановкой» мяча 

после передачи мяча партнером с пропусканием мяча и поворотом на 180 градусов. 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.    

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

ногой в выпаде (в полушпагате и шпагате) и в подкате.  

     Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положении с места и с 

разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

     Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и 

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

в прыжке, без падения и с падением Ловля мяча на выходе. Отбивание одной рукой (двумя 

руками) ладонью мячей, катящихся и летящих е различными траекторией и направлением 

без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на месте, в движении, без прыжка и в 

прыжке. Перевод мяча одной рукой (кулаком, ладонью) сверху, снизу на точность и 

дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. Б) Тактическая 

подготовка.  

а) Тактика нападения  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение па футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партеров и 

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

с целью получения мяча. 
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 Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов  

ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от 

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

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

различных видов обводки в зависимости от игровой ситуации. 

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

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

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

простейшие комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, штрафном 

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

   б) Тактика игры вратаря. Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той 

или иной позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. 

Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку летящего навстречу и несколько в сторону от 

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

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

летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке на месте и в движении. Ловля 

летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением - перекатом. Быстрый подъём 

с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя руками ладонью и 

кулаком без падения и в падении на месте и в движении. Бросок мяча одной рукой из-за 

плеча на точность. Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с 

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

     в) Тактика защиты Индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию по 

отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. 

осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для 

перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным 

способом.    

       Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

       г) Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.  

       д) Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

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

подготовке. 
 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет) 
 

А) Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой 

владения мячом.  

Удары по мячу ногой. Прямые удары ногой различными способами по катящимся и 

летящим мячам с различными траекторией и направлением. Резаные удары. Удары в 

движении, в прыжке, с поворотом, «через себя» без падения и с падением. Удары на 

точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, 

маскируя момент и направление предполагаемого удара.  

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

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

дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. 

 Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180 градусов внутренней и средней частью 

подъема, внешней стороной стопы опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка  

подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, с 

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

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

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

условиях игровых упражнений с активным единоборством в учебных играх.  

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

при атаке соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных 

играх. Отбор «толчком плеча».  

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

  Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без 

падения и с падением; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и 

отбивания при игре на выходе. Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; 

ловля мяча без падения и с падением в ноги. Совершенствование бросков мяча одной рукой 

и двумя руками и выбивание мяча ногой с земли и с рук на дальность и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот.  

Б) Тактическая подготовка  

а) Тактика нападения  

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, 

отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за 

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

выбрать из нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильное 

и рационально использовать изученные технические приемы.  

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 

использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, 

продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена 

флангов атаки путем точной длинной передачи мяча на свободных от игроков соперника 

фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворог 

противника. Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. 

 Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

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

внутри линии и между линиями.  

 

 

б) Тактика защиты  

Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания» «перехвата» и отбора 

мяча. Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки 

при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного 

превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне 

игры».  

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения 

и с использованием персональной, зонной, комбинированной защиты. Быстрое 

перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

в) Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

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

руководство игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

 г) Учебно-тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, групповых и 

командных тактических действий при игре по избранной тактической системе. 

          Инструкторская и судейская практика. В качестве помощника тренера умение 

показать и объяснить выполнение отдельных обще развивающих упражнений, технических 

приёмов, простейших технических комбинаций. 

         Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор упражнений для 

разминки и их проведение самостоятельно. 

          Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и города. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 
        Техническая подготовка.  

      Техника передвижения. Совершенствовать различные сочетания техники 

передвижения и техники владения мячом с максимальной скоростью.  

      Техника владения мячом. Совершенствовать приёмы, способы и разновидности ударов 

по мячу ногой и головой, остановок, ведения, финтов, отбора мяча с учётом игрового 

амплуа, задач физической и тактической подготовки, используя специальные упражнения, 

моделирующие игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, 

скорости, точности; в состоянии утомления.  

      Техника игры вратаря. Совершенствовать технику владения мячом с учетом развития 

физических качеств и конкретных тактических ситуаций. 

         Тактическая подготовка.  

         Тактика нападения. Индивидуальные действия. Совершенствовать действия без 

мяча и с мячом с учётом занимаемого места в команде и конкретного соперника.        

         Групповые действия. Совершенствовать до автоматизма взаимодействия игроков при 

выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных положениях. Наигрывать 

новые комбинации. Уметь быстро и гибко переключаться с одних групповых действий на 

другие в зависимости от игровых ситуаций.  

         Командные действия. Совершенствовать игру по избранной тактической системе, 

учитывая индивидуальные особенности игроков (быстрый старт, сильный и прицельный 

удар по воротам, прыгучесть, умение выигрывать единоборство при игре головой, 

скоростную обводку и др.). Уметь перестраивать тактический план и ритм игры, сохраняя 

четкое взаимодействие в линиях защиты и нападения. 

         Тактика защиты. Индивидуальные действия. Совершенствовать действия без мяча и 

с мячом с учётом занимаемого места в команде и технико-тактического мастерства 

опекаемых соперников.  

         Групповые действия. Совершенствовать организацию противодействия 

«комбинациям» в специальных игровых упражнениях и играх; в состоянии утомления.      

         Командные действия. Совершенствовать игру в обороне по избранной тактической 

системе, учитывая индивидуальные особенности игроков и тактику ведения игры будущих 

соперников.  

         Тактика вратаря. Совершенствовать тактические способности и умения в игре в 

воротах и на выходе, организации атаки; руководства действиями партнеров в специальных 

игровых упражнениях и играх.  

         Учебные и тренировочные игры. Совершенствовать технико-тактическое 

мастерство в играх с командами, значительно отличающимися по характеру, стилю и 

способу ведения игры. 
 

            3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки  
 

         Приоритетными направлениями психологической подготовки служат: 

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств; 

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

- совершенствование быстроты реагирования; 

- совершенствование специализированных умений; 

- регулировка психической напряженности; 

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

- управление стартовыми состояниями; 

- создание благоприятного психологического климата в команде. 

         В общении со спортсменами следует придерживаться доброжелательного, слегка 

ироничного тона. Рекомендуется, чтобы поощрительные замечания превалировали над 

наказаниями при рациональном соотношении между ними 70-80% на 20-30%. 
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         Выделяют педагогические (методические), психологические и медико-биологические 

средства восстановления. Педагогические средства следует считать наиболее 

действенными, поскольку, какие бы эффективными медико-биологические и 

психологические средства не были бы, они могут рассматриваться только как 

вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и повышению спортивных 

результатов только при рациональном построении тренировки. 

         Педагогические (методические) средства восстановления базируются на грамотной 

организации и построении тренировочного процесса и включают: 

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

возможностям организма занимающихся: 

- рациональное сочетание общих и специальных средств; 

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

циклов; 

- широкое использование переключений деятельности спортсмена; 

- введение восстановительных микроциклов; 

- рациональное построение общего режима жизни; 

- правильное построение отдельного тренировочного занятия; 

- создание эмоционального фона тренировки; 

- грамотно подобранное содержание разминки и заключительной части занятия; 

- использование активного отдыха и расслабления. 

          К психологическим средствам восстановления относят: 

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

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и коллективная); 

- психогигиену (разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, снижение 

отрицательных эмоций). 

          Среди современных психологических средств следует выделить психическую 

саморегуляцию – воздействие спортсмена на самого себя с помощью слов и 

соответствующих мысленных образов по двум направлениям: самоубеждение и 

самовнушение, а также воздействие музыки и цветомузыки. Однако, эти средства очень 

индивидуальны. 

          Медико-биологические средства восстановления включают: 

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

оборудования, инвентаря); 

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

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

- сбалансированное по составу, энергии, соответствующее характеру нагрузки, 

климатическим и погодным условиям питание; 

- фармакологические (энергетики, вещества пластического действия, витамины и 

минеральные вещества, адаптогены, гепатопротекторы, вещества стимулирующие 

кроветворение, иммунокорректоры, антиоксиданты, согревающие, обезболивающие и 

противоспалительные процедуры). 

          Тактика применения восстановительных средств зависит от режима тренировочных 

занятий. Для обеспечения срочного восстановительного эффекта необходимо соблюдать 

следующие требования: 

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

целесообразно проводить сразу после тренировки; 

- средства общего и глобального воздействия должны предшествовать локальным 

процедурам; 

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

локального воздействия нужно менять чаще, чем средства общего воздействия; 

- в сеансе восстановления не рекомендуется более трёх разных процедурах. 
 
 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств 
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Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных 

и соревновательных нагрузок.  Выполнение больших по объему и интенсивности нагрузок 

и сохранение высокой работоспособности не возможно без использования 

восстановительных  мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных 

средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в 

себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный 

стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства  восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и  методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии 

и в отдельном  недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Рациональное питание: 

Рациональным называется такое питание, которое обеспечивает восстановление 

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

сбалансированным по соотношению углеводов (50–60%), белков (15–20%) и жиров (20–

30%), в дневном рационе питания должны быть представлены все основные витамины и 

микроэлементы.  

Рационально построенная программа тренировок и игр в совокупности с 

рациональным питанием обеспечивают такую динамику физического состояния юных 

игроков, при которой специальные средства восстановления излишни. 

Физиотерапевтические средства: 

Гидротерапия: 

 - душ: теплый (успокаивающий) при  температуре 36-38 градусов и 

продолжительностью 12-15 мин.; прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28° и продолжительностью 2-3 мин; игольчатый, пылевой, струевой, 

веерный, циркулярный; 

- ванны контрастные, вибрационные, хвойные, «жемчужные», хлоридно-натриевые 

(соляные); 

- баня – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой, масссаж с растирками). 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 
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- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем возрасте; 

- рациональный распорядок дня; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет также 

создание положительного эмоционального фона. 

Кроме того, обязательны: 

– стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры; 

– восстановительная тренировка на следующий день после игры; 

– снижение объема нагрузок за два дня до игры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. 

 
 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 
 

        Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и 

методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью 

спортсменов, спортивной карьере и репутации. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга учреждение спортивной 

подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации 

плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

       Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении 

допинга в большом спорте  и невозможности достижения выдающихся результатов без 

него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 

будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

                                                                                                                      Таблица № 11 
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Содержание мероприятия Форма проведения 

Сроки 

реализации 

мероприятий 

Информирование спортсменов о 

запрещённых веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 
Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком 

Ознакомление с порядком проведения 

допинг контроля и антидопинговыми 

правилами 

Ознакомление с правами и обязанностями  

спортсмена 

Повышение осведомлённости спортсменов 

об опасности допинга для здоровья 

Контроль  знаний антидопинговых  правил 
Опросы и 

тестирование 

Участие в образовательных семинарах Семинары 

Формирование критического отношения к 

допингу 

Тренинговые 

программы 

 

 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

        Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

протяжении всего обучения. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. Спортсмены готовятся к 

роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей. 
 

1. Освоение терминологии, принятой в футболе; 

2. Овладение командным языком, умение подать рапорт; 

3. Развитие умения построить группу и подать основные  команды на месте и в 

движении; проведение упражнении по построению и перестроению; 

4. В качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования; 

5. Развитие умения вести наблюдения за участниками игры, находить ошибки;  

6. Выполнение технических приемов в двусторонней игре и на соревнованиях; 

7. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

обучению перемещениям, передача и прием мяча, игра вратаря; обучение 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе пройденного 

программного материала данного года обучения); 

8. Судейство на тренировочных играх в своей группе (по упрощенным правилам); 

9. Выполнение обязанностей  судьи игры или помощников  судьи и ведение 

технического отчета; 

10. Проведение соревнования по футболу в образовательной школе и в своем 

учреждении; 

11. Выполнение  обязанностей главного судьи, главного секретаря; 

12. Составление календаря игр. 

13. Для получения звания «судья по спорту» каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

- составить положение для проведения первенства учреждения по футболу; 

- вести протокол игры; 

- участвовать в судействе тренировочной игры совместно с тренером; 

- судейство тренировочной игры в поле; 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли  судьи игры и 

помощников судьи, а так же в составе секретариата. 
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IV.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста и 

влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде 

спорта футбол 
 

На всех годах обучения осуществляется постоянный контроль за уровнем 

физической, спортивно-технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной 

является система контрольных нормативов, выполнения которых должны достигнуть  

спортсмены на соответствующем году обучения. Установление количественных 

(качественных) показателей позволяет определить разносторонность и специальную 

подготовленность юных спортсменов в той мере, которая необходима для конкретного 

этапа подготовки. 

Контроль за уровнем физической подготовленности осуществляется в процессе 

проведения педагогического тестирования, которое предусматривает оценку стартовой и 

дистанционной скорости, прыгучести и выносливости. 

        Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических 

качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки. Влияние физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта футбол (Приложение № 4 к ФССП по 

футболу)  
 

 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки 
 

Результатом реализации Программы является: 
На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта футбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

футбол. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта футбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 
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На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля 
 

          Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является 

система контроля, позволяющая оценивать подготовленность юных спортсменов на всех 

этапах тренировочного процесса. Эффективная система комплексного контроля дает 

возможность тренеру объективно оценить правильность избранного направления 

подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. 

          Значение комплексного контроля в процессе спортивных занятий с детьми 

особенно велико, так как достижение ими относительно высоких для их возраста 

спортивных результатов, выполнение разрядных нормативов далеко не всегда 

свидетельствует о том, что юные спортсмены будут прогрессировать и при переходе в 

группу взрослых спортсменов.  

           На тренировочном этапе подготовки исключительно важным является учет 

принципиальной установки на соразмерное развитие физических качеств, что обеспечивает 

оптимальное соотношение различных сторон двигательной подготовленности, позволяет 

овладеть широким функциональным потенциалом и в должной мере обеспечить уровень 

базовой подготовки. Поэтому столь важно значение системы контрольных испытаний и 

нормативов, которые являются определенными ориентирами для рационального 

построения тренировочного процесса юных спортсменов. 

           В соответствии с необходимостью оценивать этапные, текущие и оперативные 

состояния спортсменов принято различать три вида контроля: этапный, текущий и 

оперативный.  

           Этапный контроль направлен на оценку подготовленности юных футболистов в 

начале и в конце каждого этапа и проводится в виде этапного комплексного обследования, 

три или четыре раза в год, в зависимости от календаря соревнований, обычно в конце 

подготовительного периода, в конце промежуточного и в конце сезона.  

           В программу этапного комплексного обследования входят:  

           а) врачебные обследования;  

           б) антропометрические обследования;  

           в) тестирование физических качеств;  

           г) расчет показателей нагрузки, выполненной за прошедший этап.  

           Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии 

футболистов после одного или серии тренировочных занятий, по прошествии 2-4 

микроциклов и внесения соответствующей коррекции в планы подготовки.  

           Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости футболистами тренировочных нагрузок и является основой для 

рационального управления тренировочным процессом. В практике футбола используют все 

виды контроля. В современном футболе идея органического слияния контроля и 

тренировочного процесса - неотъемлемая часть подготовки игроков. Такой подход, с одной 

стороны, обеспечивает непрерывность тренировочного процесса, с другой - повышает 

объективность получаемой информации. Все виды обследований проводятся тренерами-

преподавателями. По итогам анализа комплексного обследования составляется 

заключение, на основе которого вносятся коррекции в тренировочные планы.  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе начальной подготовки 

                                                                                                                                Таблица№13 

Развиваемое  Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество  юноши девушки  

Быстрота  Бег на 30 м со старта (не 

более 6,6 с) 

Бег на 30 м со старта (не 

более 6,9 с) 
 

Бег на 60 м со старта (не 

более 11,8 с) 

Бег на 60 м со старта (не 

более 12,0 с) 
 

Челночный бег 3x10 м (не 

более 9,3 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,5 с) 

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 
 

Тройной прыжок (не менее 

360 см) 

Тройной прыжок (не 

менее 300 см) 
 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 

12 см) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не 

менее 10 см) 

Выносливость  Бег на 1000 м Бег на 1000 м  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на тренировочном этапе 

                                                                                                                                      Таблица№14 

Развиваемое физическое  Контрольные упражнения (тесты) 

качество  юноши  девушки  

Быстрота  Бег на 15 м с высокого 

старта (не более 2,8 с) 

Бег на 15 м с высокого 

старта (не более 3 с) 
 

Бег на 15 м с хода (не более 

2,4 с) 

Бег на 15 м с хода (не 

более 2,6 с) 
 

Бег на 30 м с высокого 

старта (не более 4,9 с) 

Бег на 30 м с высокого 

старта (не более 5,1 с) 
 

Бег на 30 м с хода (не более 

4,6 с) 

Бег на 30 м с хода (не 

более 4,8 с) 

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 1 м 90 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 1 м 70 см) 
 

Тройной прыжок (не менее 

6 м 20 см) 

Тройной прыжок (не 

менее 5 м 80 см) 
 

Прыжок в высоту без 

взмаха рук (не менее 12 см) 

Прыжок в высоту без 

взмаха рук (не менее 10 

см) 
 

Прыжок в высоту со 

взмахом рук (не менее 20 

см) 

Прыжок в высоту со 

взмахом рук (не менее 

16 см) 
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Сила  Бросок набивного мяча 

весом 1 кг из-за головы (не 

менее 6 м) 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг из-за головы 

(не менее 4 м) 

Техническое мастерство  Обязательная техническая 

программа  

Обязательная 

техническая программа  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на совершенствования спортивного мастерства 

                                                                                                                                    Таблица №15 

Развиваемое  Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество  юноши  девушки  

Быстрота  Бег на 15 м с высокого 

старта (не более 2,53 с) 

Бег на 15 м с высокого 

старта (не более 2,80 с) 
 

Бег на 15 м с хода (не более 

2,14 с) 

Бег на 15 м с хода (не 

более 2,40 с) 
 

Бег на 30 м с высокого 

старта (не более 4,60 с) 

Бег на 30 м с высокого 

старта (не более 4,90 с) 
 

Бег на 30 м с хода (не более 

4,30 с) 

Бег на 30 м с хода (не 

более 4,55 с) 

Скоростно-силовые 

качества  

Прыжок в длину с места 

(не мене 2 м 10 см) 

Прыжок в длину с места 

(не мене 1 м 90 см) 
 

Тройной прыжок (не менее 

6 м 60 см) 

Тройной прыжок (не 

менее 6 м 20 см) 
 

Прыжок в высоту без 

взмаха рук (не менее 18 см) 

Прыжок в высоту без 

взмаха рук (не менее 12 

см) 
 

Прыжок в высоту со 

взмахом рук (не менее 27 

см) 

Прыжок в высоту со 

взмахом рук (не менее 

20 см) 

Сила  Бросок набивного мяча 

весом 1 кг из-за головы (не 

менее 9 м) 

Бросок набивного мяча 

весом 1 кг из-за головы 

(не менее 6 м) 

Техническое мастерство  Обязательная техническая 

программа  

Обязательная 

техническая программа  

Спортивный разряд  Первый спортивный разряд  
 

 

                      4.4. Методические указания по организации тестирования  
 

      При проведении тестирования обратить особое внимание на соблюдение требований 

инструкции по проведению тестирования и создания единых условий для выполнения 

упражнений для всех учащихся. Тестирование проводят ежегодно в сентябре и мае (июне) 

для всех этапов спортивной подготовки. 

      Результаты тестирования вносятся в протоколы приема нормативов по СФП и ТП, 

которые хранятся в учебной части Учреждения.  
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      Итоги тестирования подлежат анализу по каждому спортсмену и всей группе. 

Отдельные занимающиеся, не сдавшие успешно контрольные нормативы, но являющиеся 

перспективными, решением тренерского совета, в порядке исключения, переводятся в 

следующую учебную группу.  
 

4.5.Методы и организация медико-биологического обследования  
 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития РФот 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по 

организации спортивной подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ 

федеральным органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 

09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий». П.2). 

 

4.6. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
 

          План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется 

ежегодно организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных 

образований. 
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V. Перечень информационного обеспечения Программы 
 

1. Гриндлер К., Х. Пальке, Х. Хеммо. Физическая подготовка футболистов. ФиС, 1976 г. 

2. Гриндлер К., Х. Пальке, Х. Хеммо. Техническая подготовка футболистов. ФиС, 1976 г. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

12. Штундер Х., Вольф В. Тренировка футболистов. Сборник упражнений. ФиС, 1970 г. 

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

1985г. 

14. Физиология человека. ФиС, 1984 г. 

15. Приказ Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 года № 147 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол». 

16. Методические рекомендации РФС по подготовке футболистов. 

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

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

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

Советский спорт, 2010. 

19. Котенко Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных футболистов // Теория 

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

20. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: Олимпия; Человек, 

2007. 

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

22. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М.: Человек, 2010. 

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

25.Приказ №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта» от 27.12.2013г. 

26. Федеральный закон от 04 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» 
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27.Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг. 

28.Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 16.08.2013 № 645 «Об 

утверждении Порядка приёма лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные 

Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку» 

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://www.ffrnd.ru/ 

2. http://www.footballufo.ru/ 

3. www.rfs.ru 

 


	Специальная физическая подготовка
	1) Упражнения для развития быстроты: Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя,...
	Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5 градусов. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий...
	Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперёд и т.п.). Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег с изме...
	2) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. П...
	3) Упражнения для развития специальной выносливости: Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные техн...
	4) Упражнения для развития ловкости: Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-I80o . Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. ...
	5.3. Методика подготовки вратарей. Специализированная подготовка вратарей должна начинаться с 7 лет.

