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14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки.  

 

            14.1.  Техническая, тактическая, психологическая подготовка. 

Техническая подготовка 

Вбрасывание мяча руками на дальность и в коридор шириной 2м, удары 

по мячу (неподвижному, движущемуся) правой, левой ногой. Удары по 

воротам. Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестный и 

приставной. Бег по прямой, дугам, с изменением направления и скорости. 

Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком 

двумя ногами с места, толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей - 

прыжки в сторону с падением «перекатом». 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 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 

ногой внутренней частью подъема, внешней частью подъема, средней частью 

подъема. Ведение левой, правой ногой по прямой, с изменением направления 

движения, между стоек и движущихся партнеров; изменением скорости 

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

Обманные движения (финты). Финты «уходом» выпадом (при атаке 

противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и 

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

и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное 

движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо 



или влево). Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, при атаке 

соперника спереди или сбоку, применяя выбивание мяча «ударом ногой», 

«остановкой ногой» в выпаде. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

Вбрасывание с места из положения стойка ноги врозь на ширине плеч и в 

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

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения в воротах без 

мяча в сторону скрестным, приставным шагом и прыжками. Ловля двумя 

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

вратаря мяча на высоте груди и живот без прыжка и в прыжке. Ловля 

катящегося и низколетящего 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. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне изменений игровых 

условий с помощью тактических действий. Под тактической подготовкой 

понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, 

возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие 

специальных навыков, определяющих решение этих задач.  

Задачи тактической подготовки:  

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите;  

-овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде;  

-сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, 

соперника, внешние условия);  

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от 

нападения к защите и от защиты к нападению;  

-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность;  

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее 

место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике 

(индивидуальные, групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и 

календарные матчи, теория тактики футбола. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к 

спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство 



долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение 

плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. 

Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как 

общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное 

самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В 

процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям 

соревнований.  

Психологическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.  

14.2. Теоретическая подготовка 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 

историей происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Футбол». 

Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, 

лекций, самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и 

анализа видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. 

Теоретический материал разработан во взаимосвязи с физической, технико–

тактической, моральной и волевой подготовкой.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность, вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме.  

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, 

беседы или тестирования, возможно применение игровых форм работы для 

определения уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случае 

преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, выяснить 

какие элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при 

подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, 

правил поведения, этики и морали, тактике и др.). 

14.3. Физическая подготовка (ОФП) 

Основополагающую роль в подготовке футболистов играет физическая 

подготовка. Общая физическая подготовка – процесс совершенствования 

физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), 

направленный на всестороннее физическое развитие человека. Развитие и 

совершенствование общефизических качеств происходит на всех этапах 

учебно-тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают 

подготовительные и общеразвивающие упражнения.  

Подготовительные составляют гимнастические упражнения без 

предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и поддержание 

гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. 



Развивающие упражнения включают в себя занятия другими видами 

спорта, подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются 

избирательно в течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем 

средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере 

роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных 

нагрузок снижается. 

Развитие быстроты. Быстрота зависит от наличия силы умения вовремя 

расслабить и напрягать нужные мышцы.  

Упражнения для развития быстроты включаются в каждое занятие, т. к. 

это качество развивается значительно труднее других физически качеств и 

быстрее других утрачивается.  

Упражнения для развития быстроты даются в начале занятия, пока 

спортсмены ещё не 

устали. При развитии быстроты упражнения вначале должны выполняться с 

несколько замедленной скоростью, постепенно доводится до максимальной. 

Нецелесообразно применять упражнения на быстроту с большими 

отягощениями.  

Для развития быстроты применяют: 

1) выполнение приёмов или их частей с акцентом на быстроту; 

2) выполнение контрприёмов, комбинаций и опережений; 

3) другие виды спорта (бег на короткие дистанции на время, прыжки, 

игры, эстафеты, акробатика). 

Развитие гибкости. При хорошо развитой гибкости и подвижности в 

суставах спортсмен имеет большие возможности для овладения техникой игры 

в футбол. Гибкость развивается путём многократного применения упражнений 

для развития подвижности в суставах, растягивания мышц и связок.  

Развитие гибкости находится в тесной связи от умения расслабляться. 

Развивая гибкость, амплитуду движения надо увеличивать до максимальной 

постепенно.  

При несоблюдении постепенности, а также при развитии гибкости с 

большими отягощениями, могут возникнуть нежелательные изменения в косно-

связочном аппарате и в осанке обучающихся. 

Применяя упражнения на гибкость, надо сочетать их с упражнениями на 

укрепление связочного аппарата.  

Для развития гибкости применяют: 

1) упражнения на мосту; 

2) выполнение отдельных приёмов; 

3) др. виды спорта (гимнастику, акробатику). 

Развитие силы. Чтобы совершать стремительные рывки, прыжки за 

мячом, наносить удары по мячу с расстояния 25—30 шагов, внезапно 



останавливаться и резко менять направление бега, надо обладать силой. При 

подборе упражнений особое внимание необходимо, конечно, уделять развитию 

силы ног. Однако не менее важно, чтобы каждый юный футболист в 

достаточной степени занимался и развитием мышц шеи, рук, плечевого пояса, 

туловища, спины, живота. Важно помнить, что упражнения силового характера 

должны чередоваться с расслабляющими движениями.  

Сила мышц зависит от их физиологического поперечника, 

предварительного растягивания, возбудимости мышечных волокон и 

некоторых других факторов.  

Для развития силы нужно применять повышенные нагрузки. Однако 

нельзя каждый раз применять повышенные нагрузки даже в условиях 

оптимальной работоспособности мышц. Подобные нагрузки могут привести к 

истощению их энергетических ресурсов. Поэтому применение нагрузок для 

развития силы должно носить скачкообразный характер.  

Упражнения для развития силы должны сочетаться с упражнениями для 

развития быстроты, гибкости и на расслабление. 

Развитие силы мышц не должно быть самоцелью. Занятия другими 

видами спорта, направленные на развитие силы, должны чередоваться с 

занятиями футболом, чтобы занимающиеся могли приспособить 

приобретённые силовые качества. Это вызывается тем, что характер мышечных 

усилий отличается от характера мышечных усилий в других видах спорта. 

Развитие выносливости. Скоростная выносливость – это способность 

сохранять максимальную скорость передвижения как можно дольше время.  

Для развития скоростной выносливости упражнения выполняются с 

маленькими промежутками между подходами, дабы организм получал нагрузку 

на фоне усталости. Как правило, фундамент выносливости закладывается от 14 

до 16 лет. Профессиональные футболисты для приведения себя в тонус 

проходят сборы. Выдержка закладывается, как правило, на первом 

подготовительном сборе, приблизительно за 1-1,5 месяца до начала сезона. Т.е. 

игроки набегают так называемый километраж.  

Наряду с другими качествами необходимо развивать и выносливость. 

Различают общую и специальную выносливость. Под общей выносливостью 

понимают выполнение большой работы в течение длительного времени. Под 

специальной выносливостью – способность выдержать темп тренировки. 

Для развития общей выносливости применяют различные виды спорта, 

требующие хорошего развития сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

(бег, плавание, езда на велосипеде на средние и длинные дистанции).  

В младшем юношеском возрасте развитие выносливости осуществляется 

особенно осторожно. В этом возрасте выносливость развивается путём 

применения упражнений небольшими сериями. По мере приспособления к 



нагрузке периоды отдыха сокращаются. Затем увеличивается время 

выполнения упражнений, и, наконец, увеличивается темп выполнения 

упражнений.  

В старшей юношеской группе упражнения для развития выносливости 

применяются с увеличением времени работы, с большими отягощениями, с 

изменением темпа выполнения упражнений. С целью развития выносливости в 

конце основной части применяются упражнения со скакалкой, упражнения для 

укрепления моста, броски утяжеленного мяча и другие упражнения.  

При развитии выносливости необходимо правильно дышать. Дыхание не 

должно быть прерывистым. Особый акцент следует делать на выдох. Надо 

научить, обучающихся правильно дышать. Надо особенно тщательно 

определять объём работы и интенсивность её выполнения. Чем больше объём 

работы, тем с меньшей интенсивностью она должна выполняться. Чем больше 

интенсивность работы, тем чаще следует делать короткие перерывы для 

отдыха. 

Развитие ловкости. Ловкость — это сложное комплексное качество, 

которое характеризуется, во-первых, способностью быстро осваивать 

двигательные действия и, во-вторых, способностью быстро и точно 

перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями 

меняющейся обстановки игры.  

Ловкость футболиста проявляется, прежде всего, в действиях с мячом и 

без мяча, в постоянно меняющихся игровых ситуациях. Передвижения, 

связанные с ведением, обводкой, отбором и ударами по мячу, требуют от 

игроков самого широкого проявления координационных возможностей.  

От того, насколько хорошо игрок владеет собственным двигательным 

аппаратом и как высоко у него развиты двигательные способности; зависят 

быстрота, точность и своевременность выполнения приемов. Гибкость — это 

способность выполнять движения с большой амплитудой. 

 Гибкость зависит от формы суставной поверхности, эластичности 

мышечно-связочного аппарата и состояния нервной системы. 

В футболе она появляется при выполнении сложных технических 

приемов (удары по летящему мячу и в падении; отбор мяча в выпаде, шпагате и 

подкате; игровые действия вратаря в падении и т.д.). Исследованиями В.И. 

Скоморохова (1989) установлено, что при недостаточном развитии данного 

качества у спортсменов: 

а) замедляется темп приобретения 

в) не полностью используются двигательные качества; 

г) ограничивается амплитуда движений, что снижает быстроту действий и 

приводит к повышенному напряжению мышц. 



Ловкость футболистов проявляется в быстроте перестройки действий при 

изменении ситуации на поле и в умении точно выполнять сложные движения.  

Первое проявление ловкости характеризуется быстротой и точностью 

сложных реакций футболистов. Основная идея при разработке таких 

упражнений заключается в создании игровых условий, в которых футболист 

был бы вынужден постоянно реагировать на изменение ситуации, принимать 

наиболее рациональные тактические решения. Второе проявление ловкости 

отражает, по существу, техническую подготовленность, для совершенствования 

которой используют большинство специализированных упражнений.  

Ловкость - сложное качество, проявления которого относительно 

независимы. Это означает, например, что улучшение одних показателей 

ловкости может не привести к улучшению других. Тем не менее, для многих 

футболистов весьма полезны неспецифические упражнения, с помощью 

которых совершенствуются возможности управлять сложными движениями.  

К таким средствам тренировки относят различные акробатические и 

гимнастические упражнения (перевороты вперед и назад, кувырки, сальто и 

т.п.) и упражнения на батуте. Используются они преимущественно в 

подготовительном периоде и включаются, как правило, в первую половину 

тренировочных занятий.    

               14.4. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Воспитание физических качеств: 

- Развитие гибкости - общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, 

отведения ног, рук, до предела, полушпагат, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны, повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за голову, за 

спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

- Развитие быстроты - повторный бег по дистанции 10-15м, со старта и 

сходу с максимальной скоростью от 10 до 30м. Бег по наклонной плоскости 

вниз. 

- Развитие ловкости - разнонаправленные движения рук и ног, кувырки 

вперед, в стороны с места. Стойка на лопатках. Упражнения в равновесии. 

Жонглирование двумя – тремя теннисными мячами руками, жонглирование 

правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема, 

бедром). Метание мячей в неподвижную цель, метание после кувырков, 

перекатов. 

- Развитие силы - упражнения с преодолением собственного веса, 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. 

Лазанье по канату, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения с набивными 

мячами.  



- Развитие выносливости – равномерный и переменный бег до 500 м. 

Дозированный бег по пересеченной местности. Ходьба на лыжах с подъемами и 

спусками. Плавание. 

  



15. Учебно-тематический план  

Таблица № 9 

Этап 

спортивно

й 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

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. 

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 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализа

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 



-ции) в формировании 

личностных качеств 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

≈ 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.  



спорта 

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

  



 


