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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта«Футзал»на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (далее Программа)соответствует требованиям к 

структуре и содержанию программ спортивной подготовки, в том числе к освоению их 

теоретических и практических разделов применительно к каждому этапу спортивной подготовки 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами, 

регламентирующими работу МБУ ДО «ДЮСШг. Бирюсинска»: 

- Примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Футбол» (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 14.12.2022 года №1230) 

- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» (утв. Приказом 

Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 года № 1000) 

- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации (от 

01.12.2007 г. № 329); 

- Приказом Министерства РФ «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» №41679 (от 

30.10.2015 г. №999). 

- Примерными программами спортивной подготовки для ДЮСШ,СДЮШОР Мини-футбол 

(ФУТЗАЛ) от 2008 года 

- Приказом Министерства РФ «Об утверждении порядка приема на обучение по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки (от 27.01.2023 г., № 57) 

Программа построена с учетом возрастных особенностей спортсменов в группе и принципов 

(особенностей) построения спортивной подготовки: 

- направленность Программы на максимально возможные (высшие) достижения с 

использованием наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового 

режима спортсменов, отдыха и восстановления); 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (прогнозирование 

спортивных результатов и моделирование содержания тренировочного процесса с учетом видов 

подготовки (физической, тактической, технической, психологической и тренировочной), структуры 

тренировочного и соревновательного процессов различных циклах подготовки, в составлении и 

реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесение 

корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – победы в определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 

- индивидуализация спортивной подготовки (построение процесса спортивной подготовки с 

учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, возраста, функционального 

состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

- единство общей и специальной физической подготовки (построение процесса спортивной 

подготовки с учетом соответствия средств и методов применения общей и специальной физической 

подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач.По мере повышения уровня спортивного мастерства 

спортсмена доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств 

возрастает); 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (необходимость проведения 

систематического процесса спортивной подготовки, одновременного внесения изменений в его 

содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечение преемственности и последовательности 

чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями тренировочного процесса, с учетом 

многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего тренировочного 

и соревновательного процессов (построение процесса спортивной подготовки спортсмена 

соответствует календарю соревновательной деятельности и обеспечивать эффективное выступление 

спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня). 

 

Программа направлена на: 
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- отбор одаренных детей; 

- организацию и проведение тренировочных мероприятий; 

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в 

избранном виде спорта; 

- подготовку спортивного резерва для спортивных сборных команд города и района. 

Целью  реализации Программы является: обеспечение всесторонней физической подготовки, 

отбор спортивноодарённых детей для подготовки футболистов высокого класса, привитие ценностей 

здорового образа жизни 

Основными задачами реализации Программы являются:  

- привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортом, 

направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание 

физических, морально-эстетических и волевых качеств;  

- укрепление здоровья;  

- овладение широким кругом двигательных умений и навыков, в частности, освоение техники 

естественных движений (бег, прыжки, метание и т.д.);  

- обучение основам техники по виду спорта «футбол»;  

- ознакомление с основами индивидуальной и групповой тактики игры в футбол;  

- привитие навыков личной гигиены;  

- выявление предрасположенности у юных спортсменов к занятиям футболом;  

- формирование устойчивого интереса к спорту и к футболу в частности;  

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными 

видами физических упражнений;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки; 

 - подготовка и выполнение требований ОФП и СФП соответствующей возрастной группе;  

- изучение теоретического материала; 

Сроки реализации Программы:десять лет. 

       Футбол-командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами 

или другими частями тела (кроме рук) большее, чем команда соперника количество раз. В настоящее 

время самый популярный и массовый вид спорта в мире.  

Футбол - командная игра, но на начальных этапах многолетней подготовки командные задачи 

вторичны. На первый план выходит индивидуальное обучение технике игровых действий и развитие 

координационных способностей юных футболистов. Футбол — это игра со своими законами и 

правилами. Кроме того, в футболе действуют общие закономерности и принципы подготовки 

спортсменов, свойственные всем видам спорта. И поэтому тренировочный процесс построен на 

основе этих закономерностей и принципов. Например, закономерности освоения техники игровых 

приемов. Одна из них заключается в том, что в основе эффективной техники лежит хорошая 

внутримышечная и межмышечная координация. Такая координация развивается и совершенствуется 

при многократном повторении одного и того же технического приема вначале в стандартных, а 

потом и в самых разнообразных условиях. 

Ми́ни-футбо́л — широко распространённое в русскоязычных странах наименование футза́ла 

ФИФА — командного вида спорта, одной из разновидностей футбола, соревнования по которому 

проводятся под эгидой ФИФА. 

 Мини-футбол, как и все виды спорта, включает собственно соревновательную деятельность, 

специальную подготовку к ней, а также специфические человеческие отношения и нормы поведения, 

складывающиеся на основе этой деятельности. Играя в мини-футбол, каждый значительно чаще, чем 

в футболе, соприкасается с мячом и участвует в общих игровых действиях, голов в мини-футболе 

забивается значительно больше. Место мини-футбола в системе физического воспитания 

обусловлено его доступностью. Относительно невысока стоимость спортивной формы, инвентаря и 

оборудования. В эту игру можно играть на простейших площадках малых размеров (в спортивных 

залах, в хоккейных «коробках») и с меньшим числом игроков в командах. Это не такая атлетическая 

и жесткая игра, как современный футбол, и все же достаточно интенсивная, увлекательная и 

зрелищная, требующая от игроков высокой техники, умения хорошо ориентироваться и 

взаимодействовать с партнерами в условиях постоянного дефицита времени и пространства. Мини-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%A4%D0%90
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футбол как средство физического воспитания обладает большим педагогическим потенциалом. 

Занятия этим видом спорта способствуют сохранению и укреплению здоровья, совершенствованию 

функциональных возможностей организма, развитию физических качеств, обогащению 

двигательного опыта, формированию социально-психологических свойств личности. Важно также 

отметить, что запрет на применение силовых приёмов одновременно уменьшает опасность 

травматических повреждений, что помогает сохранить здоровье. Процессам полноценного 

физического развития способствует также и то, что техника мини-футбола базируется на самых 

простых и естественных движениях, каковыми являются бег, прыжки, остановки, повороты во время 

перемещения по площадке, разнообразные действия с мячом, включая ведение, обводку, отбор, 

удары и прием мяча. Это не только помогает совершенствованию в этих жизненно важных 

двигательных навыках, но и обеспечивает гармоничное физическое развитие, помогает улучшить 

физическую подготовленность спортсменов, делает их сильными, ловкими и выносливыми. Еще 

одна отличительная особенность этой игры в том, что насыщенная разнообразными игровыми 

ситуациями тактическая борьба всегда интересна, поскольку требует размышления, постоянного 

творчества от каждого участника игры. Это развивает оперативное мышление, совершенствует 

творческие возможности игроков. 

Процесс подготовки спортсменов включает следующие организационные формы: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, участие в спортивныхсоревнованиях, медицинские и 

медико-биологические мероприятия, восстановительные  мероприятия, тестирование и контроль, 

тренировочные мероприятия,   инструкторская и судейская практика. 

 

 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1.1. Задачи деятельности учреждения осуществляющей спортивную подготовку по виду 

спорта «футзал» (мини-футбол) 

Задачи:  

- отбор детей способных к занятиям мини-футболом; 

- развитие мотивации личности ребенка к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 

подготовки;  

-овладение основами тактики командной игры, совершенствование тактических действий в звеньях и 

линиях команды, изучение «стандартных» положений, развитие тактического мышления в сложных 

игровых ситуациях;  

-совершенствование технических приемов игры, доведение до высокого уровня выполнения 

технических приемов в условиях с сопротивлением противника; -приобретение опыта и достижения 

стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта мини-

футбол;  

- формирование спортивной мотивации;  

-изучение индивидуальных тактических действий в рамках командной тактики по избранной 

системе, уделяя особое внимание воспитанию у обучающихся творческих и комбинационных 

способностей;  

-воспитание целеустремленности и настойчивости в достижении спортивных результатов.  

- выполнение требований контрольно-переводных нормативов;  

- овладение элементарной методикой и практическими умениями навыками судейства;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

Весь материал программы рассчитан на последовательное и постепенное расширение 

теоретических знаний, практических умений и навыков. Выше изложенные задачи решаются 

посредством тренировочных занятий. 

 

1.2. Структура тренировочного процесса 
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Структура тренировочного процесса, включают в себя: 

а) виды подготовки, связанные с физическими нагрузками, в том числе общую физическую и 

специальную физическую; 

б) виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками, в том числе теоретическую, 

тактическую, техническую, психологическую; 

в) периоды отдыха; 

г) восстановительные и медико-биологические мероприятия; 

д) инструкторскую и судейскую практику; 

е) тестирование и контроль; 

ж) период участия в спортивных мероприятиях (спортивных соревнованиях, тренировочных 

мероприятиях). 

 

1.3. Основные требования по видам подготовки, в том числе общей физической, 

специальной физической, теоретической, технической, тактической, психологической 

 

Основная цель многолетней спортивной подготовки заключается в воспитании всесторонне и 

гармонически развитого спортсмена высокой квалификации. Достижение этой цели связано с 

решением ряда образовательных и воспитательных задач в ходе многолетнего, целенаправленного и 

планомерного тренировочного процесса. Достижение поставленной цели возможно только в том 

случае, если методы, средства и методические подходы к физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовке на каждом конкретном этапе и возрастной группе 

будут адекватными.  

Требования к физической подготовке футболиста на этапе начальной подготовки 

заключаются в создании необходимых условий для всестороннего и гармоничного развития всех 

органов и систем, а также основных двигательных способностей: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости ловкости и координации. Для этого используется широкий круг тренировочных средств: 

бег, плавание, метания, игры, комплексно воздействующие на все формы быстроты. Акценты в 

период начальной подготовки должны ставиться на развитии скоростных, координационных 

способностей, а также гибкости. Начиная с этапа спортивной специализации, в тренировочный 

процесс включаются средства физической подготовки, направленные на развитие силы и 

выносливости во взаимосвязи с развитием быстроты и гибкости. Развитие координационных 

способностей происходит преимущественно в игровых или соревновательных упражнениях в тесном 

единстве с совершенствованием технических приемов, а также тактических взаимодействий 

футболистов – индивидуальных, групповых и командных.  

Требования к технической подготовке футболистов на этапе начальной подготовки 

обусловлены необходимостью совершенствования большого количества базовых технических 

приемов игры. По мере освоения технических приемов происходит автоматизация технических 

приемов. Это достигается выполнением в усложненных условиях, на повышенной скорости 

движения, с сопротивлением партнеров, в игровых ситуациях. Основное требование к процессу 

технической подготовки на данном этапе сводится к тому, что обучение должно осуществляться 

преимущественно в стандартных условиях. На этапе спортивной специализации техническая 

подготовка усложняется за счет использования комплексных технических упражнений (высокий 

уровень требований к функциональным возможностям) с противодействием партнеров.  

Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки и спортивной специализации должна 

строиться на основе упражнений, базовыми элементами которых являются пройденные технические 

элементы и компоненты специальной физической подготовки.  

На этапе начальной подготовки основной акцент в занятиях с тактической направленностью 

должен делаться на освоение индивидуальных тактических действий. На этапе спортивной 

специализации происходит постепенное увеличение количества упражнений, включающих элементы 

групповых тактических действий.  

Требования к психологической подготовке на этапах начальной подготовки и спортивной 

специализации сводятся к обеспечению условий для решения следующих задач: 

-воспитание моральных качеств футболиста;  

-создание условий для развития инициативности и дисциплинированности; 
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-воспитание волевых качеств;  

-развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения;  

-создание условий для формирования тактического мышления;  

-содействие развитию способности управлять своими эмоциями.  

Теоретическая подготовка занимает значительное место в тренировочном процессе. На этапе 

начальной подготовки, а также этапе спортивной специализации теоретическая подготовка должна 

охватывать широкий круг общих вопросов. Теоретическая подготовка должна быть органично 

связана с другими видами подготовки. Предметное наполнение, а также последовательность 

разделов теоретической подготовки может иметь отличия, это будут зависеть от команды, задач, 

стоящих перед ней, и других факторов.  

 

1.4. Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки 

 

       Условия  отбора спортсменов: формирование группы производится по результатам сдачи 

контрольных испытаний.  
 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Период 

Минимальная 

наполняемость 

группы 

(человек) 

Максимальный 

количественный состав 

группы (человек) 

Требования по 

спортивной 

подготовке 

Этап начальной 

подготовки 

до одного 

года 
15 25 Выполнить 

контрольно- 

нормативные 

требования 
свыше 

одного года 
14 25 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1 12 17 
Выполнить 

контрольно- 

нормативные 

требования 

2 12 17 

3 12 17 

4 12 17 

5 12 17 

Этап 
совершенствова

ния 

спортивного 
мастерства 

Не 

ограничивается 
6 - 

Выполнить 

контрольно- 

нормативные 

требования 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
4 - 

Выполнить 

контрольно- 

нормативные 

требования 

 

Спортивные разряды присваиваются спортсменам СШ, согласно  Единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК) по результатам официальных соревнований.  

В соответствии с Требованиями и условиями их выполнения по виду спорта «футбол» 

(дисциплина «мини-футбол»), мастер спорта России международного класса присваивается 

мужчинам с 18 лет, мастер спорта России – с 16 лет; кандидат в мастера спорта – с 14 лет; I, II, III 

спортивные разряды – с 13 лет, юношеские спортивные разряды – с 10 лет. При присвоении 

спортивного разряда выдается зачетная классификационная книжка и значок соответствующего 

спортивного разряда. 

Прием спортсменов на этап начальной подготовки осуществляется на основании результатов 

индивидуального отбора. На этом этапе идёт работа, направленная на укрепление здоровья, на 

разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков 
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и 6 качеств, расширение круга технических приемов футбола, изучение основ правил игры в футбол, 

обучение основам тактики игры.  

В конце этапа проводится сдача контрольно-переводных нормативов. По их результатам 

делается первичный прогноз о наличии способностей у каждого спортсмена.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

К занятиям на этом этапе допускаются спортсмены, прошедшие процедуру индивидуального 

отбора, либо спортсмены выполнившие нормативы тестов по общей и специальной 

подготовленности. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) делится на периоды: 

начальной специализации и углубленной специализации. Тренировочный этап длится 5 лет.  
 

1.5. Перечень тренировочных мероприятий 

п/п 
Виды тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 
Число участников 

тренировочного 

мероприятия Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные мероприятия 

по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. 

Тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Тренировочные мероприятия 

по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Тренировочные мероприятия 

по общей и/или специальной 

физической подготовке 

- 14 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 
Восстановительные 

тренировочные мероприятия 
- До 14 дней 

В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3. 

Тренировочные мероприятия 

для комплексного 

медицинского обследования 

- 
До 5 дней, но не 

более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 
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медицинского 

обследования 

2.4. 
Тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух 

тренировочных мероприятий в год 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные мероприятия 

для кандидатов на зачисление 

в образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

- До 60 дней 
В соответствии с 

правилами приема 

 
 

1.6. Требования к научному-методическому обеспечению 
 

Научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является важной составной 

частью деятельности организаций, осуществляющих спортивную подготовку.  

Можно выделить следующие направления методической (научно-методической) 

деятельности: 

а) обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки спортивного 

резерва и роста спортивного потенциала лиц, проходящих спортивную подготовку; 

б) организация мониторинга тренировочной деятельности; 

в) повышение профессиональной компетенции специалистов, осуществляющих тренировочный 

процесс; 

г) разработка, внедрение, анализ исполнения и, при необходимости, корректировка программ 

спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к реализации) организацией; 

д) подготовка экспертных заключений, рецензий на спортивные программы, реализуемые 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку; 

е) подготовка экспертных заключений о перспективности спортсменов на основе проведения в 

отношении них комплексной диагностики; 

ж) сопровождение экспериментальной деятельности в области физической культуры и спорта, в том 

числе в рамках деятельности федеральных (региональных) экспериментальных площадок. 
 

1.7. Требования к мероприятиям, направленных на предотвращения допинга в спорте и 

борьбе с ним 
 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и 

спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится 

реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает 

следующие мероприятия:  

-ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых 

до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, 

об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям 

(предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период);  

-установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 

спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга. 
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1.8. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц, для зачисления на 

этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «футзал» (мини-футбол) 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапа (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

количество лиц 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14 

Тренировочный этап 5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 16 4 

 

 

1.9. Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5 – 6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Количество 

тренировочных 

занятий в неделю 

3 4 5-6 6-8 8-10 9-12 

Общее количество 

часов в год 

 

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 

 

1.10. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по видам спорта «мини-футбол» 
 

п/п 
Виды 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 
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3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- 

 
- 7-8 7-8 10-12 9-11 

4 
Техническая 

подготовка (%) 
45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я (%) 

1-2 

 
1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6 

Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7 

Медицинские и 

медико-

биологические 

мероприятия 

(%) 

Восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

8 
Интегральная 

подготовка (%) 
32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

  
1.11. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «мини-футбол» 
 

Виды спортивных 

соревнований игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные  1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 2 2 
 

1.12. Структура годичного цикла (название, продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов) 
 

Годичный план подготовки спортсменов содержит:  

- Реальные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.  

- Рациональное соотношение программного материала на этапах, мезоциклах и микроциклах 

каждого года многолетней подготовки.  

- Рекомендуемые разновидности годичных планов, которые существенно различаются по 

своей структуре:  

Первая разновидность предназначена для использования на этапе начальной подготовки. 

Большой разницы в структуре нагрузок в разных частях года  может не быть. Вместе с тем, на 

структуру нагрузок годичного плана для футболистов этого возраста влияет климатический фактор. 

Поэтому в теплые месяцы года, когда есть площадки с удовлетворительным травяным покрытием, 

объем средств технической подготовки должен быть запланирован наибольшим. В зимнее время, 
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когда в большинстве случаев занятия проводятся в помещениях, преобладают упражнения общей 

физической подготовки.  

 Вторая разновидность годичных планов содержит рекомендации для заключительных этапов 

многолетней подготовки. У футболистов, тренирующихся на этих этапах, тренировочная и 

соревновательная деятельность проводится в соответствии спланом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий,план подготовки составляется для каждой тренировочной группы в 

соответствии с режимом тренировочной работы. В годовом плане детально излагается содержание 

тренировки с учетом поставленных задач, возраста спортсменов и их подготовленности, календаря 

соревнований.  

В планировании учитывается режим учебы в общеобразовательной школе (динамику 

тренировочной нагрузки, экзамены, каникулы).  

Каждый тренировочный год, или большой цикл тренировки, разделен на периоды: 

подготовительные, соревновательный и переходный, а периоды, в свою очередь, разделены на 

мезоциклы – 3-6 тренировки; микроциклы – тренировки. Такая система многолетней спортивной 

подготовки позволяет целенаправленно осуществлять тренировочный процесс, который на каждом 

из этапов имеет свою специфику, обусловленную, прежде всего, возрастными и индивидуальными 

особенностями спортсменов.  

Начиная с тренировочного этапа (периода углубленной специализации), в годичном цикле 

тренировочных занятий выделяются вышеперечисленные три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный.  

Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои 

специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.  

Задача подготовительного периода состоит в том, чтобы обеспечивать разностороннюю 

физическую подготовку футболистов и на этой основе совершенствовать технико-тактическую 

подготовку для успешного выступления в соревнованиях. Тренировки в этом периоде носят 

разнообразный характер, как по содержанию, так и по нагрузкам.  

Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и специально-

подготовительный.  

Основная направленность тренировки на общеподготовительном этапе характеризуется 

созданием и совершенствованием предпосылок, на базе которых достигается спортивная форма. 

Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных возможностей 

организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости). 

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных навыков и 

тактических умений, совершенствование их и освоение новых.  

Тренировочный процесс на специально-подготовительном этапе направлен на 

непосредственное становление спортивной формы. На этом этапе совершенствуются физические 

качества и функциональные возможности футболистов с учетом специфики игры, а также решаются 

задачи дальнейшего совершенствования технико-тактической подготовленности. Постепенно 

повышается доля тренировочных игр, но они не подменяют тренировочный процесс. В 

соревновательном периоде предусматривается промежуточный и подготовительный этапы, 

продолжительностью 5-6 недель. Его целесообразно проводить в спортивно оздоровительном лагере 

на тренировочных сборах. 

В тренировочном процессе широко используются общеподготовительные упражнения для 

создания специального фундамента, на котором будет поддерживаться высокий уровень 

подготовленности до конца периода. Физическая подготовка в этом периоде направлена на 

обеспечение ее наивысшего уровня и удержании на протяжении всего соревновательного периода. 

Техническая подготовка – на совершенствование ранее изученных приемов, умение применять их в 

соревнованиях, в различных игровых условиях. Тактическая подготовка создает высокий уровень 

тактического мышления спортсменов в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, 

линиях, овладение различными тактическими комбинациями.  

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде осуществляется 

постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее 

интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены на поддержание 

физической подготовленности. Основными средствами являются пробежки на улице, баскетбол, 
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плавание, лыжи, теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические упражнения. Кроме того, 

решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической подготовленности, 

отмеченные в процессе соревнований. 

 Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения 

спортивной формы. В этом периоде спортсмены футболисты должны пройти курс диспансеризации, 

если необходимо, лечения и профилактику. Каждый период очередного годичного цикла начинается 

и завершается на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими 

периодами предыдущего годичного цикла. 
 

1.13. Режимы тренировочной работы 
 

Организация занятий осуществляется в соответствии с данной Программой, утверждённым 

расписанием занятий, годовым планом графиком.    

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы, 

рассчитывается в академических часах (45 минут) с учетом возрастных особенностей и этапа 

подготовки.  

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

- Групповые, тренировочные и теоретические занятия;  

- тренировочные мероприятия;  

- участие в спортивных соревнованиях;  

- тестирование и контроль.   

Основной формой подведения итогов реализации Программы и ее эффективность является 

выполнение контрольных нормативов, а также участие в соревнованиях и показанный результат. 
 

1.14. Предельные тренировочные нагрузки 
 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры 

тренировочных нагрузок. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния 

на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание 

адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.  

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством 

увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие 

по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый может 

достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют 

уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им 

на положительном эмоциональном фоне. 

1.15. Предельный объем соревновательной деятельности 
 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, 

включенных в единую систему подготовки спортсменов отделения «футзал». 

Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на 

определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую 

направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее 

значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

футболистов в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических 

физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Подчеркивая 

ведущую роль системы соревнований в подготовке футболистов, тренер учитывает, что взятая 

отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить 

полноценную подготовленность спортсмена.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку: 

 - соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «футзал» ( «мини-футбол»);  
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- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «футзал» («мини-футбол»);  

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Спортсмен, проходящий спортивную подготовку, направляется МБУ ДО«ДЮСШ г. 

Бирюсинска», на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
 

1.16. Объем индивидуальной спортивной подготовки 
 

Одним из компонентов спортивной подготовки являются индивидуальные занятия, в ходе 

которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом 

самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для 

подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на функциональные 

обязанности, выполняемые им в составе команды.  

В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы 

индивидуальной (самостоятельной) подготовки:  

- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки; 

- утренняя гигиеническая гимнастика;  

- упражнения в течение дня;  

- самостоятельные тренировочные занятия.  

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после 

пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической 

гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные 

упражнения.  

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными занятиями. 

Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой 

работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполняются физические 

упражнения в течение 10-15 минут.  

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон 

различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и продолжительность 

заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с  

ростом спортивного мастерства спортсменов. Особую роль индивидуальные занятия играют в 

подготовке голкипера. 
 

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

2.1. Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, включающие в 

себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов для зачисления на спортивную 

подготовку 
 

Система спортивного отбора, представляет собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов, включает в себя 

массовый просмотр и тестирование, а также отбор перспективных спортсменов для комплектования 

групп спортивной подготовки.  

Достижение высоких спортивных результатов в современном футболе зависит, с одной 

стороны, от эффективного отбора юных спортсменов с наиболее высоким уровнем развития важных 

для этого вида спорта качеств, а с другой — от рационального планирования и построения 

тренировочного процесса на основе объективных данных комплексного контроля за 

подготовленностью спортсменов на всех этапах многолетней подготовки.  
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Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, определяют возможность зачисления и 

перевода лиц, проходящих спортивную подготовку с этапа спортивной подготовки на этап 

спортивной подготовки, учитывают их возраст (разницу между календарным годом зачисления или 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на этап спортивной подготовки и годом его 

рождения) и пол, а также особенностивида спорта и включают в себя нормативы общей физической 

и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапы начальной подготовки, для 

зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на следующий этап 

подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется с учетом решения тренерского совета на 

основании выполненного объема спортивной подготовки, установленных контрольно-переводных 

нормативов, а также при отсутствии медицинских противопоказаний.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной 

подготовки, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением тренерского 

совета продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе. 
 

2.2. Перечень видов в спортивной подготовке, применяемых в тренировочном процессе, 

средства и методы спортивной тренировки, формы организации тренировочных занятий 
 

Спортивная подготовка (тренировка) - это целесообразное использование знаний, средств, 

методов и условий, позволяющее направленно воздействовать на развитие спортсмена и 

обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным достижениям. 

Структура подготовленности спортсмена состоит из физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической. 

Физическая подготовленность - это возможности функциональных систем организма. Она 

отражает необходимый уровень развития тех физических качеств, от которых зависит 

соревновательный успех в определенном виде спорта. Под технической подготовленностью следует 

понимать степень освоения спортсменом техники системы движений избранного вида спорта. Она 

тесно связана с физическими, психическими и тактическими возможностями спортсмена, а также с 

условиями внешней среды. Изменения правил соревнований, использование иного спортивного 

инвентаря заметно влияет на содержание технической подготовленности спортсменов. В структуре 

технической подготовленности всегда присутствуют так называемые базовые и дополнительные 

движения. К базовым относятся движения и действия, составляющие основу технической 

оснащенности данного вида спорта. Освоение базовых движений является обязательным для 

спортсмена, специализирующегося в данном виде спорта. К дополнительным относятся 

второстепенные движения и действия, элементы отдельных движений, которые не нарушают его 

рациональность и в то же время характерны для индивидуальных особенностей данного спортсмена. 

Тактическая подготовленность спортсмена зависит от того, насколько он овладеет средствами 

спортивной тактики (например, техническими приемами, необходимыми для реализации выбранной 

тактики), ее видами (наступательной, оборонительной) и формами (индивидуальной, групповой, 

командной).              

Тактические задачи могут носить перспективный характер (например, участие в серии 

соревнований) и локальный, т.е. связанные с участием в отдельном соревновании. При разработке 

тактического плана учитываются не только собственные технико-тактические возможности, но и 

возможности партнеров по команде и соперников. 

Психологическая подготовленность по своей структуре неоднородна. В ней можно выделить 

две относительно самостоятельные и одновременно взаимосвязанные стороны: волевую и 

специальную психическую подготовленность.  

Волевая подготовленность связана с такими качествами, как целеустремленность (ясное 

видение перспективной цели), решительность и смелость (склонность к разумному риску в сочетании 
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с обдуманностью решений), настойчивость и упорство (способность мобилизовать функциональные 

резервы, активность в достижении цели), выдержку и самообладание (способность управлять своими 

мыслями и действиями в условиях эмоционального возбуждения), самостоятельность и 

инициативность.Некоторые их этих качеств могут быть изначально присущи тому или другому 

спортсмену, но большая их часть воспитывается и совершенствуется в процессе регулярной 

тренировочной работы и спортивных соревнований.  

Основными специфическими средствами спортивной тренировки в видах спорта, 

характеризующихся активной двигательной деятельностью, являются физические упражнения. 

Состав этих упражнений в той или иной мере специализируется применительно к особенностям 

спортивной дисциплины, избранной в качестве предмета спортивного совершенствования. 

 Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы упражнений: 

избранные соревновательные, специально подготовительные, общеподготовительные.  

Избранные соревновательные упражнения — это целостные двигательные действия (либо 

совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы и 

выполняются по возможности в соответствии с правилами состязаний по избранному виду спорта. 
  

Специально подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, 

их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме или 

характеру проявляемых способностей. Например, к числу специально подготовительных упражнений 

у игровиков — игровые действия и комбинаций. Другим примером могут служить упражнения, 

приближенно воссоздающие форму соревновательного действия. К числу специально 

подготовительных относятся в определенных случаях и упражнения из смежных, родственных видов 

спорта, направленных на совершенствование специфических качеств, необходимых в дисциплине 

специализации и проявляемых в соответствующих режимах работы.  

К числу специально подготовительных упражнений относятся и имитационные упражнения, 

которые подбираются таким образом, чтобы действия спортсмена возможно больше соответствовали 

по координационной структуре характеру выполнения в избранной спортивной дисциплине.  

Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей 

подготовки спортсмена. В качестве таковых могут использоваться самые разнообразные 

упражнении, как приближенные по особенностям своего воздействия к специально 

подготовительным, так и существенно отличные от них (в том числе и противоположно 

направленные).  

Влияние общеподготовительных упражнений на повышение результатов является 

опосредованным. Специализированные средства (соревновательные и специально подготовительные 

упражнения), с одной стороны, оказывают более непосредственное влияние на повышение 

результатов. С другой стороны, можно утверждать, что недостаточный прирост результатов или даже 

прекращение их роста на этапе высших достижений, а также повышенный травматизм спортсмена 

обусловлены недостаточным объемом общеподготовительных упражнений на тренировке и, 

особенно на ее ранних этапах.  

При выборе общеподготовительных упражнений обычно соблюдают следующие требования:  

1) на ранних этапах спортивного пути общая физическая подготовка спортсмена должна 

включать средства, позволяющие эффективно решать задачи всестороннего физического развития;  

2) на этапах углубленной специализации и спортивного совершенствования она должна 

являться фундаментом для совершенствования соревновательных навыков и физических 

способностей, определяющих спортивный результат. 

Однако необходимо помнить, что общеподготовительные упражнения должны вместе с тем 

выражать особенности спортивной специализации. Между различными физическими упражнениями 

возможны как положительные, так и отрицательные взаимодействия, обусловленные 

закономерностями положительного и отрицательного «переноса» различных физических качеств и 

двигательных навыков.  

В спортивной тренировке под термином метод следует понимать способ применения 

основных средств тренировки и совокупность приемов и правил деятельности спортсмена и тренера.  

В процессе спортивной тренировки используются две большие группы методов:  

1) общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы;  
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2) практические, включающие метод строго регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный методы.  

К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся рассказ, 

объяснение, беседа, анализ, обсуждение и др. Они наиболее часто используются в лаконичной 

форме, особенно в процессе подготовки квалифицированных спортсменов, чему способствуют 

специальная терминология, сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность 

тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования указаний, команд, замечаний, 

словесных оценок и разъяснений.  

К наглядным методам, используемым в спортивной практике, относятся:  

1) правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, 

который обычно проводит тренер или квалифицированный спортсмен;  

2) демонстрация видеозаписи техники двигательных действий спортсменов, тактических схем 

на макетах игровых площадок и полей и др.; 

 3) применение простейших ориентиров, которые ограничивают направление движений, 

преодолеваемое расстояние и др. 

К методам строго регламентированного упражнения относятся методы, преимущественно 

направленные на освоение спортивной техники, и методы, направленные преимущественно на 

воспитание физических качеств.  

Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной техники, выделяют 

методы разучивания упражнений в целом и по частям Разучивание движения в целом 

осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также сложных движений, 

разделение которых на части невозможно. Однако при освоении целостного движения внимание 

спортсменов акцентируют последовательно на рациональном выполнении отдельных элементов 

целостного двигательного акта.  

При разучивании более или менее сложных движений, которые можно разделить на 

относительно самостоятельные части, освоение спортивной техники осуществляется по частям. В 

дальнейшем целостное выполнение двигательных действий приведет к интеграции в единое целое 

ранее освоенных составляющих сложного упражнения.  

При применении методов большая роль отводится подводящим и имитационным 

упражнениям. В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, 

однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных действий.  

Среди методов, направленных преимущественно на совершенствование физических качеств, 

выделяют две основные группы методов — непрерывные и интервальные.  

Непрерывные методы характеризуются однократным непрерывным выполнением 

тренировочной работы. Интервальные методы предусматривают выполнение упражнений как с 

регламентированными паузами, так и с непроизвольными паузами отдыха.  

При использовании этих методов упражнения могут выполняться как в равномерном 

(стандартном), так и в переменном (вариативном) режиме. При равномерном режиме интенсивность 

работы является постоянной, при переменном, варьирующей. Интенсивность работы от упражнения 

к упражнению может возрастать (прогрессирующий вариант) или неоднократно изменяться 

(варьирующий вариант).  

Непрерывные методы тренировки, применяемые в условиях равномерной и переменной 

работы, в основном используются для повышения аэробных возможностей, воспитания специальной 

выносливости к работе средней и большой длительности. Широко применяются в спортивной 

практике и интервальные методы тренировки (в том числе повторные и комбинированные). 

Выполнение серии упражнений одинаковой и разной продолжительности с постоянной и переменной 

интенсивностью и строго регламентированными паузами отдыха является типичным для данных 

методов.  

В режимах непрерывной и интервальной работы на спортивной тренировке используется и 

круговой метод, направленный на избирательное или комплексное совершенствование физических 

качеств.  

Игровой метод используется в процессе спортивной тренировки не только для начального 

обучения движениям или избирательного воздействия на отдельные способности, сколько для 

комплексного совершенствования двигательной деятельности в усложненных условиях. В 
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наибольшей мере он позволяет совершенствовать такие качества и способности, как ловкость, 

находчивость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициатива. Не менее важна его роль как 

средства активного отдыха, переключения спортсменов на иной вид двигательной активности с 

целью ускорения и повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, 

поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности.  

Соревновательный метод предполагает специально организованную соревновательную 

деятельность, которая в данном случае выступает в качестве оптимального способа повышения 

эффективности тренировочного процесса. Применение данного метода связано с высокими 

требованиями к технико-тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, 

вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем самым стимулирует 

адаптационные процессы, обеспечивает интегральное совершенствование различных сторон 

подготовленности спортсмена. 

В дни отмены или приостановления тренировочных занятий (дни карантина, актированные дни) 

и обеспечения в полном объеме реализации программы, а также сохранения здоровья занимающихся 

(спортсменов) тренировочный процесс проводить в дистанционной форме. 

Дистанционная форма - это способ организации тренировочного процесса, основанный на 

использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий (ИКТ), 

позволяющих осуществлять тренировочный процесс на расстоянии без непосредственного контакта 

между тренером и занимающимся (спортсменом). 

Тренировочный процесс, реализуемый в дистанционной форме предусматривает: 

- значительную долю самостоятельных тренировочных занятий, занимающихся (спортсменов), 

не имеющих возможности ежедневного посещения занятий; 

- регулярный систематический контроль за тренировочным процессом занимающихся 

(спортсменов); 

- методическое обеспечение тренировочного процесса (по требованию). 

Самостоятельная работа - это вид тренировочной деятельности, выполняемый занимающимися 

без непосредственного контакта с тренером опосредовано через специальные методические 

материалы; неотъемлемое обязательное звено тренировочного процесса, предусматривающее, 

прежде всего индивидуальную работу занимающихся в соответствии с установкой тренера или 

спортивно-оздоровительной программы. Самостоятельная работа занимающихся контролируется 

тренером как дистанционно (удаленно), так и на основании ведения занимающимися дневника 

самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального 

задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы). 
 

2.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Нагрузка — это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее 

активную реакцию его функциональных систем.  

Соревновательная нагрузка – это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с 

выполнением соревновательной деятельности. Все нагрузки по величине воздействия на организм 

спортсмена могут быть разделены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и 

восстановительные.  

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые 

характеризуются высокими воздействиями на основные функциональные системы организма и 

вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки по интегральному воздействию на 

организм могут быть выражены через 100 и 80%. После таких нагрузок требуется восстановительный 

период для наиболее задействованных функциональных систем соответственно 48-96 и 24-48 ч.  

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, 

воздействующие на организм спортсмена на уровне 50-60% по отношению к большим нагрузкам и 

требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч.  

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсмена на уровне 

25-30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч. Выбор той или иной 

нагрузки должен быть обоснован, прежде всего, с позиций эффективности.  

Контроль тренировочных и соревновательный нагрузок, переносимых квалифицированными 

футболистов, важное направление комплексного контроля, т.к. анализ нагрузок является 

объективной основой реализации планов тренировочного процесса.  



19 

 

Тренировочные нагрузки, применяющиеся в подготовке футболистов, подразделяются 

следующим образом:  

-по специализированности: к специализированным тренировочным упражнениям относятся, 

двигательные действия, которые в большей или меньшей степени соответствуют аналогичным 

показателям соревновательного упражнения;  

-по направленности на решение задач различных сторон подготовленности футболистов: 

технической, тактической, интегральной, психологической, функциональной, физической (служащей 

развитию и совершенствованию того или иного двигательного качества и механизмов их 

энергообеспечения); исходя из известных закономерностей энергетического обмена при работе 

различного характера, можно предопределить величину физиологических изменений в организме в 

результате воздействия определенной тренировочной нагрузки и установить направленность этих 

изменений;  

-по координационной сложности: упражнения, выполняемые в несложных стереотипных 

условиях (простые), упражнения высокой координационной сложности;  

-по величине нагрузки, ее внутренним и внешним компонентам по величине нагрузки ее 

внутренним и внешним компонентам: соотношение внешних и внутренних параметров нагрузки 

изменяется в зависимости от уровня квалификации подготовленности и функционального состояния 

спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и 

вегетативной функций.  

Величина нагрузки может быть максимальной, большой, средней и малой, более точно 

величина нагрузки определяется в количественных показателях объема (количество тренировочных 

дней, тренировочных занятий, часов (минут) затраченных на тренировочное занятие, количество 

часов (минут), в среднем приходящихся на один тренировочный день. Вместе с тем в практике 

оперативной оценки величины нагрузки отдельного упражнения (тренировочного задания) или 

тренировочного занятия целесообразно применять бальную систему с использованием 

соответствующих шкал оценок.  
 

2.4. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники 

безопасности при проведении 
 

Тренировочное занятие по виду спорта «футзал» («мини-футбол») состоит из 

подготовительной, основной и заключительной частей. 

В подготовительной части тренировочного занятия сообщается его задача, осуществляется 

организация спортсменов и их функциональная и психологическая подготовка к основной части 

тренировочного занятия. В ней применяется ходьба, бег, общеразвивающие, специально-

подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части тренировочного занятия решаются задачи овладения элементами техники 

мини-футбола. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов в мини-футболе. 

Заключительная часть тренировочного занятия направлена на постепенное снижение нагрузки 

и приведения организма спортсмена в относительно спокойное стояние. Проведение игр в 

заключительной части тренировочного занятия улучшает эмоциональное состояние юных 

спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени 

повышает интерес к занятиям. Завершает тренировочное занятие по  мини-футболу - подведение 

итогов. 

Общие требования безопасности: 

 К тренировочным занятиям по мини-футболу допускаются спортсмены, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 
 

     Опасность возникновения травм: 

- при падении на твердом покрытии; 

- при нахождении в зоне удара; 

- при наличии посторонних предметов на поле; 

- при слабо укреплённых воротах; 

- при игре без надлежащей формы (щитки, бутсы и т.д.). 
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       У тренера есть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 

      Спортсмены должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры. 

Требования безопасности перед началом тренировочных занятий 

1. Надеть спортивную футбольную форму и обувь. 

2. Тщательно проверить  отсутствие  на поле посторонних предметов. 

3. Провести физическую разминку. 

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в мини-футбол. 

Требования безопасности во время тренировочных занятий 

1. Во время тренировочных 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. За воротами и в 10 метрах от поля не должны находиться посторонние лица. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1. При плохом самочувствии прекратить тренировочные занятия и сообщить об этом тренеру. 

       2. При получении  травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру. 

       3. Все спортсмены должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать   первую 

доврачебную помощь. 

Требования безопасности по окончании тренировочных занятий 

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь. 

       3. Обо всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, сообщить тренеру. 
 

2.5. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

Основа успеха в любой деятельности — это планирование своих действий. Планирование дает 

возможность анализировать и выявлять позитивные и негативные этапы развития. Планирование 

спортивных результатов непосредственно связано с планированием всего тренировочного процесса.  

Перед тем, как составить план, нужно определить цели и задачи, которые ставятся перед 

тренировочной  группой (командой). В спорте используются последовательный и параллельный 

методы планирования.  

Виды планирования:  

- перспективное (многолетнее);  

- текущее (на один год);  

- оперативное (месяц, неделя, одно занятие). Типы планирования: - индивидуальные;  

- групповые.  

Структура достижения цели в системе планирования спортивных результатов.  
 

Прогнозирование → Планирование → Тренировка → Результат (тест) ↑_______ 

Корректировка _____↓ 
 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются:  

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов,  

- продолжительность подготовки для их достижения,  

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду,  

- индивидуальные особенности спортсменов,  

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

 На основе характеристики спортсменов, целей и задач многолетней подготовки 

определяются:  

- спортивно-технические показатели по этапам (годам),  

- планируются основные средства тренировки,  

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок,  

- количество соревнований, 
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- отмечаются те стороны подготовленности спортсменов, на которых следует сосредоточить 

основное внимание тренера и спортсменов, чтобы обеспечить выполнение запланированных 

показателей.  

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную 

направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. Количество и 

продолжительность соревнований зависят от структуры многолетней подготовки, календаря 

спортивно-массовых мероприятий и других факторов.  

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов 

(массовых разрядов), так и для одного или нескольких спортсмена (достигших более высоких 

результатов).  

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию 

требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - 

соответствовать уровню развития мини-футболистов данной группы.  

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает 

тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки 

(фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных 

особенностей.  

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению 

нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного 

и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к 

различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение 

задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей 

в каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 

Многолетний (перспективный) план составляется на различные сроки в зависимости от возраста, 

уровня подготовленности спортсменов, их спортивного стажа.  

Для спортсменов младшего возраста целесообразно составлять групповые перспективные 

планы на 2-3 года. Для квалифицированных спортсменов необходимо разрабатывать как групповые, 

так и индивидуальные планы на 3 и даже 5 лет.  

В перспективный план должны быть включены лишь основные показатели (без излишней 

детализации), опираясь на которые можно было бы правильно составить годичные планы.  

Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает 

следующие разделы:  

- краткая характеристика спортсмена и  команды;  

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;  

- структура многолетнего цикла и сроки его макроциклов;  

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;  

- контрольные спортивно-технические показатели (нормативы) по годам;  

- общее число тренировочных дней, занятий, дней соревнований и отдыха по годам 

подготовки;  

- общие и специфические параметры тренировочной нагрузки;  

Годичный план подготовки (командный и индивидуальные). Он состоит из следующих разделов:  

-краткая характеристика группы,  

-основные задачи и средства тренировки, их примерное распределение по отводимому 

времени,  

-примерное распределение тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, 

распределение соревнований, тренировочных занятий и отдыха,  

-контрольные нормативы,  

-спортивно-технические показатели (спортивные результаты),  

-психологический и  врачебный контроль.  

Оперативное планирование включает в себя рабочий план, план-конспект тренировочного 

занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям.  

Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл 

или календарный срок. В этом документе планируется методика обучения и спортивного 
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совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла 

спортивной тренировки. В нем в методической последовательности излагается теоретический и 

практический материал каждого тренировочного занятия. 

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе 

детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и 

организационно-методические указания.  

План подготовки к отдельным соревнованиям (командный и индивидуальный) должен 

моделировать программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать 

средства для достижения максимальной работоспособности (на данный период тренировки) и 

формирования чувства абсолютной уверенности в своих силах.  

Все тренировочные планы независимо от их типа (командные и индивидуальные годичные и 

оперативные и т.д.) должны включать в себя:  

- данные о тех, на кого рассчитан план (персональные данные о спортсмене или общая 

характеристика команды);  

- целевые установки (главные цели периода, на который составляется план; промежуточные 

цели для отдельных этапов; частные цели, относящиеся к различным видам подготовки);  

- показатели, поддающиеся количественному измерению и характеризующие тренировочные 

и соревновательные нагрузки и состояние спортсменов;  

- тренировочные и воспитательно-методические указания;  

-сроки соревнований, контрольного тестирования, спортивно-медицинских обследований.  

Периодически сравнивая фактическое изменение контролируемых показателей 

спланируемыми, можно своевременно обнаружить отклонения в применении средств и методов 

тренировки. Одновременно можно оценить эффективность применяемых средств и методов, 

анализируя их влияние на организм спортсмена. 
 

2.6. Программный материал для проведения тренировочных занятий 
 

Общая физическая подготовка. 

Физическая подготовка является одной из важнейших составных частей тренировки 

спортсменов, специализирующихся в мини-футболе. Она направлена на развитие их двигательных 

качеств, а именно: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координационных способностей. 

Обычно физическая подготовка в мини-футболе подразделяется на общую, специальную и 

вспомогательную.  

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. Упражнения для мышц шеи: 

наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. 

Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения в различных исходных положениях - 

наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: 

различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями.  

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, броски и 

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

передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: 

сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и в полуприседе. Упражнения с малыми 

мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на 

месте, в прыжке, после кувырка в движении.  
 

Акробатические упражнения. 

Кувырки вперед в группировки из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный 

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

Упражнения на батуте.  
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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.  

Легкоатлетические упражнения. 

Бег на 30м, 60м, 100м, 400м, 500м, 800м. Кроссы от 1000м до 3000м (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.  

 

Спортивные игры. Ручной мяч. 

Баскетбол. Хоккей с мячом (по упрощенным правилам). Лыжи. Передвижение на лыжах 

основными способами, подъемы, спуски, повороты, торможения. Прогулки и прохождение 

дистанции от 2 км до 10 км на время. Плавание. Освоение одного из способов плавания. Старты и 

повороты. Проплывание на время 25м, 50м, 100м и более без учета времени. Эстафеты и игры с 

мячом. Прыжки в воду. 
Специальная физическая подготовка. 

 Специальная физическая подготовка спортсменов, специализирующихся в мини-футболе, 

направлена на развитие двигательных качеств строго в соответствии с требованиями, 

предъявляемыми спецификой мини-футбола, особенностями предполагаемой соревновательной 

деятельности и длительностью турниров.  

Количество различных проявлений отдельных двигательных качеств очень велико, поэтому и 

совершенствование каждого из них требует дифференцированной методики. В спортивных играх (и в 

мини-футболе, в частности) возникает проблема быстрого реагирования на неожиданные действия 

противников, проявления высоких скоростных качеств при выполнении отдельных технических 

приёмов, финтов, быстроты ориентировки, принятия решений, перемещений, атакующих и защитных 

действий в условиях острого дефицита времени, помех со стороны противника, сложного группового 

взаимодействия с партнёрами и соперниками. Дифференцированный подход к методике физической 

подготовки спортсменов, специализирующихся в мини-футболе, необходим и по отношению к их 

различным двигательным качествам - скоростным и силовым способностям, выносливости, 

координационным способностям, гибкости. 

Упражнения на развитие скоростных качеств. 

Упражнения с сопротивлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на 

обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. Бег с изменением направления движения 

(до 180 м.). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, 

затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. Броски верхней частью носка 

мини-футбольного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой на 

силу в тренировочную стенку, батут и ворота; удары на дальность. Комплекс прыжковых 

упражнений. Перемещения ходьбой в полном приседе и полу приседе. Бег 30- 60 м. на беговых 

дорожках, в легкоатлетическом манеже, в спортивном зале и на горных трассах.  

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 мега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. 

Подвижные игры, типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д. 

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом поворотом, в соревнованиях с партнером за 

овладением мячом.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. 

 Ускорения под уклон 3-50 . 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 100-150м (15-20м с 
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максимальной скоростью, 10-15м медленно и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа 

«Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать».  

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. 

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

бега на бег спиной вперед и т.п.). Бег с изменением направления движения (до 1800 ). Бег с 

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

рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно) 2 х 10м, 4 х 5м, 4 х 

10м, 2 х 15м. и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной 

вперед. «Бег с тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной 

скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. Выполнение элементов техники 

в быстром темпе (например, остановки мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

Для вратарей. Из стойки вратаря рывки (на 5-15м) из ворот: на перехват или отбивание 

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – 

рывки на 2-3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле теннисного 

(малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.   

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Приседания с отягощение (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, 

штанга для подростков и юношеских групп весом от 40% до 70%) с последующим выпрямлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих 

ногах с продвижением и 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 тяжести. Подвижные игры типа 

«Волк во рве», «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.  

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь отстепы ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа – хлопки 

ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного 

мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и пальцами). Броски 

футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных 

мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в стойке 

вратаря толчком обеих ног в стороны, то же приставными шагами, с отягощением.  

Упражнения на воспитание общей выносливости. 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Короткие кроссы (1500 м. – 3000 

м.) без учета времени. Бег с переменной скоростью. Повторные рывки с последующим движением 

змейкой нескольких стоек. Завершающие упражнения в усиленном режиме и на максимальных 

скоростях. Катание на велосипеде с определенным заданием.  

Упражнения на велотренажере и беговой дорожке.  

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Повторное выполнение беговых упражнений 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 с мячом большой 

интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по 

численности составом. Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли 

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

интервалами тремя-пятью игроками.  

Упражнения на развитие ловкости. 
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Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч 

головой, ногами, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-180 градусов. Кувырки вперед и 

назад, в сторону через правое и левое плечо. 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. 

Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями тела: бедром, 

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

обманными движениями. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Охотники», 

«Отруби хвост», «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами» и т.д. 

Для вратарей: прыжки с разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаками; то же 

с поворотом до 180 град. Прыжковые упражнения с определенным заданием с короткой скакалкой. 

Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. 

Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. 

Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись.  

Упражнения на воспитание силовых способностей. 

Отжимания от пола, приседания в различных вариантах, различные упражнения на развитие 

мышц брюшного пресса. Комплексные упражнения на спортивных тренажерах. Метание теннисного, 

мини-футбольного мяча на дальность и меткость. Прогулка на лыжах, прохождение различных 

дистанций и преодоление беговой трассы (подъем, спуск). Перетягивание каната. Подтягивание на 

перекладине и канате. 

Упражнения на развитие координационных способностей. 

Плавание произвольным способом. Спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол и т.д.) по 

упрощенным правилам. Упражнения на гимнастических снарядах и батуте. Игры на воде с мячом.  

Гимнастические упражнения на развитие гибкости. 

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

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Отдельные и комплексные 

упражнения на гимнастических снарядах. 

Техническая подготовка. 

Под техникой мини-футбола понимается совокупность специальных приемов, применяемых в 

игре для достижения поставленной цели. Техника подразделяется на две основные группы - это 

технические приемы перемещения игроков и технические приемы владения мячом.  

Техника передвижения. 

Бег обычный, спиной вперед, крестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с 

изменением направления и скорости. Ложные ускорения за счет выпадов влево и вправо. Остановки 

во время бега выпадом и прыжком. Различные сочетания техники передвижения и техники владения 

мячом с максимальной скоростью.  

Для вратарей: прыжки в сторону, ускорение вперед, отскок назад спиной вперед, повороты 

переступанием, прыжки в стороны и назад, на месте и в движении.  

Удары по мячу ногами. 

Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по неподвижному 

и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему 

мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удары внешней частью подъема. Удары 

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

низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Броски и забросы мяча по навесной траектории. 

Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, движущемуся партнеру). Умение соразмерять 

силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, 

выполнять удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с 

падением). Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары 

по воротам. Совершенствование приемов, способов и разновидностей ударов по мячу ногой и 

головой, остановок, ведения, финтов, отбора мяча с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач 

физической и тактической подготовки, используя специальные упражнения, моделирующие игровые 

ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии 

утомления.  
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Удары по мячу головой. 

Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу 

мячу. Передачи мяча партнеру головой на ход движения. Скидка под удар. Изменение направления 

полета мяча головой в ворота макушкой, виском и затылком. Совершенствование техники ударов 

лбом, особенно в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на 

высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 

Остановка мяча. 

Остановка подошвой, внутренней стороной стопы и верхней частью подъема катящегося и 

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

бедром и грудью летящего навстречу мяча. Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для 

последующих действий и закрывая его туловищем от соперника. Совершенствование остановки мяча 

различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости 

движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  

Передачи мяча. 

Передачи мяча внутренней частью подъема, носком, подъемом, подошвой, пяткой. Передачи 

мяча в одно касание, после обработки мяча, а также грудью и головой. Передачи вперед, в сторону, 

назад. Передачи мяча с навесной траекторией. Броски и забросы мяча в длину носком – «черпаки». 

Ведение мяча. 

Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема, подошвой. Ведение правой, 

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

изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. Совершенствование 

ведения мяча различными способами правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя 

направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой 

обстановкой.  

Обманные движения (финты). 

 Обманные движения "уход" выпадом (при атаке противника спереди умение показать 

туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт "остановкой" мяча ногой 

(после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное 

движение "ударом" по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево). 

Индивидуальный обыгрыш соперника за счет «коронных» (четко отработанных) финтов. 

Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, развитие у спортсменов 

двигательных качеств, обращая особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для 

каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. 

Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу 

или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. Игра на опережение за счет правильного 

выбора позиции и за счет правильной постановки корпуса. Совершенствование умения определять 

(предугадывать) замысел противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ владения мячом.  

Ввод мяча для возобновления игры (аут, угловой, штрафной и свободный удар). 

Ввод с места подошвой, носком, щекой, верхней частью подъема. Ввод мяча на точность в 

ноги, под удар или на ход партнеру для продолжения атаки. Совершенствование точности и 

дальности ввода мяча, изменяя расстояние до цели, ввод мяча партнеру для приема его ногами или 

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

сторону скрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящего навстречу и несколько в сторону 

от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля и отбивание в сторону, 

вверх катящегося и низко летящего навстречу мяча в шпагате, без падения и с падением. Быстрый 

подъем с мячом на ноги после падения и выполнения шпагата. Отбивание мяча одной или двумя 

руками, а также ногами без прыжка и в прыжке: с места и разбега. Бросок мяча одной рукой 

разнообразными способами на дальность и точность. Первый пас (ввод мяча в игру) партнеру для 

продолжения атаки. Выбивание мяча ногой: с пола (по неподвижному мячу, после обработки и в 

одно касание после передачи партнера), с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному 

перед собой мячу), а так же с рук после касания пола на точность. Совершенствование техники 

ловли, переводов и отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая 
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внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение кистями и 

предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование 

бросков руками и выбивания мяча ногами на точность и дальность 

Тактическая подготовка. 

Атакующая тактика. 

а) Индивидуальные действия без мяча.  

Правильное расположение на площадке. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнера и соперника. Выбор момента и способа передвижения для 

"открывания" на свободное место с целью получения мяча. Самостоятельное освобождение зоны для 

получения мяча за счет ложных рывков и выпадов. Умение правильно действовать в контратаке.  

б) Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов по 

мячу. Применение необходимого способа остановок мяча в зависимости от направления, траектории 

и скорости движения мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования 

ведения мяча, выбор обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, изученные 

финты) в зависимости от игровой ситуации. Упражнения на совершенствование индивидуального 

мастерства в контратаке и при быстром отрыве.  

в) Групповые действия.  

Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно и своевременно выполнить передачу в 

ноги партнеру, на свободное место, под удар. Короткие и средние передачи, низом или верхом. 

Комбинации: «стенка», «каблучок», «скрещивание», «заслон», забегание за спину партнера, смена 

мест. Создание численного преимущества в позиционном нападении и реализация голевых моментов 

с помощью завершающего удара или замыканием передачи (прострела) партнера в контратаке. 

Логическое завершение атаки. Комбинации при позиционной атаке, а так же наигранные и 

отработанные комбинации для начала атаки при «прессинге» соперника. Освобождение 

благоприятной зоны для завершения атаки партнерами. Умение выполнять комбинации при 

стандартных положениях: угловом, штрафном и сводном ударах, от ворот, аут (не менее трех 

задействованных игроков).  

Оборонительная тактика. 

а) Индивидуальные действия.  

Правильный выбор позиции по отношению к опекаемому игроку и противодействие ему в 

приеме мяча, т.е. осуществление "прикрытия соперника". Выбор момента и способа действия (удар 

или остановка) для перехвата мяча на опережении соперника. Умение оценить игровую ситуацию, 

предвидеть коллективный и индивидуальный ход продолжения атаки соперника и осуществить отбор 

мяча изученным способом. Тактика фола.  

б) Групповые действия. Противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», 

«забегание», смене мест. Подстраховка партнера. Наигранные варианты, взаимодействие игроков и 

правильный выбор позиций при розыгрыше противником "стандартных" комбинации. Коллективный 

отбор (прессинг), зонная защита, создание численного преимущества в защите, за счет подключение 

к обороне вратаря. Противодействие контратаке. Контроль и применение фолов. д) Тактика игры 

вратаря. Умение выбирать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от 

"угла удара", а также при дальних ударах с навесной траекторией. Выбор правильной позиции и 

организация стенки при угловом, штрафном и сводном ударах вблизи своих ворот. Своевременный 

выход за пределы штрафной площадки для подстраховки партнеров. Моделирование и 

конструирование командной и индивидуальной игры в обороне за счет голосовой и жестовой 

подсказки.  

Психологическая подготовка. 

Мини-футбол - соревнование не двух спортсменов, а нескольких коллективов, команд. 

Высокая спортивная форма всех игроков может стать важным помощником команды на пути ее к 

успеху. При этом ведущим элементом считается психологическая готовность игрока к соревнованию.  

Итоги выступления команды в соревнованиях различного уровня при прочих равных условиях 

с соперниками, в значительной мере зависят от качества психологической подготовки игроков.  

В психологической подготовке очень важен характер задач, поставленных перед командой. 

Нельзя допустить, чтобы это были непосильные задачи, нельзя и довольствоваться малым. Задачи 
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эти должны быть посильными и отвечать возможностям команды на сегодня с перспективой на 

завтра. 

 При психологической подготовке тренерам-преподавателям детских и юношеских команд 

необходимо знать, что психика детей (да и юношей) еще недостаточно устойчива, порою очень 

ранима.  

Главные средства воздействия тренера на психику мини-футболиста — слово, голос, 

интонация. Слово тренера-преподавателя может поднять игрока на спортивный подвиг, а может и 

свести все усилия на нет. Слово тренера должно быть справедливым, убедительным, доходчивым и 

верным. В нем - не место упрекам, бестактности, грубости. Голос тренера должен меняться в 

зависимости от обстоятельств и от того, с кем наставник ведет разговор. Но в принципе он должен 

сохранять среднюю тональность и не переходить ни на высокие ноты, ни (тем более) на грубый 

окрик или крик. Надо знать, когда повысить, а когда снизить тон.  

Индивидуальную психологическую готовность к игре нужно смоделировать так, чтобы в 

дальнейшем ее реализовать. Подготовка юных спортсменов к предстоящей игре означает:  

- достижение функциональной готовности,  

- понимание цели и задачи в игре, - понимание логику будущей игры,  

- понимание возможных реакций соперника.  

Психологическая подготовка команды характеризуется, в первую очередь, стабильностью, то 

есть игровой устойчивостью, которая выражается в игровой дисциплине и игровом единстве 

решения задач. Под единством понимаются общие принципы ведения игры и реализации цели.  

Второй характеристикой является здоровая психологическая атмосфера в команде, состоящая 

из двух психологических комплекса. Один ориентирован на игру, второй - на климат в команде. Оба 

они необходимы и зависят друг от друга. При наличии этих двух составляющих тренер-

преподаватель может рассчитывать на успешное выступление в соревнованиях. В принципе, успех в 

любом педагогическом деле предполагает высокий уровень совместимости стратегии 

совершенствования и положительного микроклимата. Многое зависит даже не столько от 

личностных качеств игроков, сколько от степени их совместимости и нацеленности на общие задачи.  

Все игроки должны быть заинтересованы в успехе каждого члена команды, даже при том, что 

в команде много игроков, которые не выйдут на поле. Каждый игрок желает проявить себя и свои 

сильные качества в игре, но играть он должен на команду по ее законам.  

Создав задел выполняемых тактических решений и требований, игрок быстрей достигает 

специальной готовности. Она складывается из года в год под воздействием собственного понимания 

решений игровых задач. Такая согласованность понимания своей игры и игры команды дает 

дополнительную энергию для индивидуальной работы на тренировках. Это уже коллективная 

(командная) мыслительная работа, где без психологической активности самих игроков и 

коллективной психологии команды не обойтись. Кроме того, при правильной постановке 

тренировочного процесса игра должна постоянно совершенствоваться. Проведение игр в разных 

условиях и состояниях обеспечивают надежность и определяют мастерство.  

Давая установку на игру, тренер-преподаватель должен следить за тем, как воспитанники 

воспринимают ее. И здесь много вариантов: одни принимают указания тренера к сведению как 

должное, другие — с сомнениями и опасениями, перерастающими в излишнем волнении. В этом 

случае тренеру-преподавателю необходимо с такими обучающимися поговорить в 

доброжелательном тоне отдельно: успокоить, снять с них излишнее возбуждение. Перевозбуждение 

может быть и общим, если тренер-преподаватель представит соперника слишком грозным. 

Характеризуя соперника действительно сильного, надо детальнее всего остановиться на его 

слабостях и меньше говорить о достоинствах. И наоборот, слабого соперника представить более 

сильным, чем он на самом деле, чтобы не вызвать у минифутболистов излишнего возбуждения, 

боязни или во втором случае полного успокоения и самоуверенности, снижающих перед игрой тонус 

и ослабляющих старательность подготовки к матчу. Как излишняя осторожность, так и чрезмерная 

уверенность в успехе нежелательны: пагубно отражаясь на тактике игры, они придают действиям 

игроков торопливость или инертность. Подвести всех юных спортсменов к оптимальному 

предстартовому состоянию, к общему знаменателю помогает разминка перед игрой. Чрезмерно 

возбудимые воспитанники должны выполнять гимнастические упражнения в замедленном темпе, 

апатичные - в более быстром. 
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Теоретическая подготовка 

        Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Значение 

физической культуры для подготовки граждан России к трудовой деятельности и защите Родины. 

Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный 

характера спорта в нашей стране. Единая всероссийская спортивная классификация для развития 

спорта в России. Важнейшие решения Правительства РФ по вопросам развития физической культуры 

и спорта. 

          Состояние и развитие мини-футбола в России. История возникновения современного мини-

футбола. Развитие мини-футбола в России. Ассоциация мини-футбола России — организатор раз-

вития мини-футбола в стране. Достижения сборных и клубных команд России па международной 

арене. Всероссийские и международные соревнования. 

          Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и санитарии. Общее 

представление об основных системах энергообеспечения человека. Гигиенические требования к 

питанию спортсменов. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Массаж и самомассаж. Баня. 

Режим дня юного спортсмена. Закаливание. Дневник самоконтроля. Особенности травматизма в 

мини-футболе. Оказание первой помощи при несчастных случаях. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и участию в 

соревнованиях. 

Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность человека как 

необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, 

поддержания здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о тренировочной 

нагрузке. Основные средства и методы спортивной тренировки. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Восстановительные мероприятия. Форма организации 

спортивной тренировки. Особенности периодов спортивной тренировки. Самостоятельные занятия 

юных спортсменов (утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию 

физических качеств и техники движений. 

         Общая и специальная физическая подготовка. Всесторонняя физическая подготовка - важный 

фактор укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем, развития 

физических качеств юных спортсменов (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). Общая 

и специальная физическая подготовка. Средства общей и специальной физической подготовки, 

применяемые в процессе обучения и тренировки с юными спортсменами в мини-футболе. Единство 

общей и специальной физической подготовки. Взаимосвязь между развитием основных физических 

качеств. Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным спортсменам 

различного возраста, занимающимся мини-футболом. Контрольные упражнения и нормативы по 

общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 

        Основы техники и тактики мини-футбола. Понятие о технике мини-футбола. 

Характеристика основных приемов игры. О соединении технической и физической подготовки. 

Понятие о тактике мини-футбола. Характеристика тактических действий. Анализ технических 

приемов и тактических действий в атаке и обороне. Классификация техники и тактики мини-

футбола. 

        Спортивные соревнования но мини-футболу. Правила игры. Права и обязанности игроков. 

Роль капитана команды. Его права и обязанности. Планирование, организация и проведение сорев-

нований по мини-футболу. Виды соревнований. Система проведения соревнований. Судейство 

соревнований по мини-футболу Судейская бригада: главный судья, 1-й судья, 2-й судья, 3-й судья, 

хронометрист, судья-информатор. Их роль в организации и проведении соревнований. 

         Места занятий, оборудование и инвентарь. Игровая площадка для проведения занятий и 

соревнований по мини-футболу. Подсобное оборудование. Технические средства, используемые при 

обучении юных футболистов. Мячи. Их подготовка к занятиям и играм. Требования к спортивной 

одежде и обуви. Уход за ними. 

         Установка перед играми и разбор проведенных игр. Значение предстоящей игры и 

особенности турнирного положения команды. Характеристика команды соперника. Объявление 

состава команды. Тактический план игры (на макете) и задания отдельным игрокам и звеньям. 
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Возможные изменения тактического плана в ходе игры. Разбор проведенной игры. Анализ 

выполнения тактического плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков и звеньев. 

Выводы по итогам игры. 
 

2.7. Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий 
 

 Приказом Минспорта России 02.10.2012 г. №267 утверждены Общероссийские 

антидопинговые Правила, которые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе 

с допингом в спорте, принятые Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе 

Париже 19 октября 2005 г. и ратифицированные Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-

ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 

антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным 

стандартам ВАДА. 

В соответствии со статьей 26 Федерального закона Российской Федерации от 4 декабря 2007 

№ 329 в  программные мероприятия по мини-футболу будет включено и это направление. 

Примерно третью часть от общего числа допинговых средств составляют наркотические и 

психотропные вещества, что напрямую связано с проблемой наркомании. 

В связи с этим, назрела необходимость в срочных мерах по противодействию 

распространения допинга в спорте, особенно в детском и молодежном. В течение года будут 

использованы следующие мероприятия: 

-  доведение информации об антидопинговых правилах;  

- реализация информационно-пропагандистской деятельности по профилактике применения 

допинговых средств и (или) методов в мини-футболе; 

- проведение активной антидопинговой пропаганды (например, «молодежь против допинга!») 

и пропаганды принципов честной игры с использованием плакатов, лозунгов, растяжек и др.; 

- распространение брошюр, открыток, стикеров и  др. на тему антидопинга. 

Ожидаемые результаты. В ходе данной работы, ребята должны знать: 

- последствия применения допинга для здоровья; 

- последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

- антидопинговые правила; 

- принципы честной игры. 

            При работе с  детьми будет применяться доступная для их понимания форма подачи 

материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. 

Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских 

макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более 

эффективно донести до спортсменов материал. Важно делать акцент на этические принципы, 

повышение значимости честного спорта, уважение соперника; отойти от принципа «победа любой 

ценой». 
 

2.8. Планы восстановительных мероприятий 
 

Система восстановления включает организационные формы еереализации, подбор адекватных 

средств восстановления и контроль за их эффективностью. 

Восстановительные мероприятия делятся на 4 группы: педагогические, психологические, 

гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция восстановления и 

повышение спортивных результатов возможно только при рациональном построении тренировки, 

соответствии между величиной нагрузки и функциональным состоянием спортсменов. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе 

тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения тренировки, 

регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе тренировки 

упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших возрастов планирую 

специальные восстановительные циклы. 

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, обеспечивают 

устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон для реабилитации, 

consultantplus://offline/ref=95D3E951CC7559C54F293BEE557CFD427BE50F7F9DB29FEEAEDD2876T7MDL
consultantplus://offline/ref=95D3E951CC7559C54F293EE1567CFD427EE3067A97B29FEEAEDD2876T7MDL
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оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Если такие 

психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как аутогенная и 

психорегулирующая тренировки, требуют участия квалифицированных психологов, то средства 

внушения, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы широко использую при 

проведении тренировочного процесса и в соревновательной деятельности. 

Система гигиенических факторов состоит из следующих разделов: 

- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой деятельности; 

- рациональный распорядок дня; 

- личная гигиена; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- закаливание; 

- гигиенические условия тренировочного процесса; 

- специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке футболистов в 

сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура, климатовременные факторы и т. д.). 

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие тренер, 

медицинские работники и сами спортсмены. 

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются во 

взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов (родители, родственники, товарищи, 

члены спортивного коллектива). Их постоянное влияние может оказать как положительное, так и 

отрицательное воздействие на психическое состояние спортсмена, его морально-волевую 

подготовку, спортивные результаты. 

Тренер должен постоянно контролирует состояние социально-гигиенических факторов 

микросреды, а также принимает все меры для ее улучшения, используя различные средства и методы 

педагогических и других воздействий. 

Особенности тренировочной деятельности юных футболистов необходимо учитывать при 

всех видах планирования тренировочного процесса. В периоды напряженной тренировочной  

деятельности уровень тренировочных и соревновательных нагрузок несколько снижается. 

Вопросы личной гигиены связаны с использованием рационального распорядка дня, 

мероприятиями по уходу за телом, отказом от вредных привычек и др. 

Рациональный распорядок дня позволяет: 

— создавать оптимальные условия для спортивной деятельности; 

— повышать спортивную работоспособность; 

В связи с различными условиями жизни и учебы, бытовыми и индивидуальными 

особенностями не может быть единого для всех распорядка дня. Однако необходимо: 

— выполнять различные виды деятельности в определенное время; 

— правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых; 

— выбирать оптимальное время для тренировок; 

— регулярно питаться; 

— соблюдать режим сна. 

Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается с учетом суточной 

динамики спортивной работоспособности, конкретных задач данного периода подготовки, времени 

проведения предстоящих соревнований и других факторов. Наиболее оптимальным временем для 

тренировок является время от 10 до 13 час.и от 16 до 20 час. 

Питание юных футболистов должно быть с учетом этапов подготовки, динамики 

тренировочных и соревновательных нагрузок, климатогеографических и индивидуальных 

особенностей игроков. 

Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть калорийной, 

соответствующей энергетическим затратам спортсмена; полноценной, включающей в себя все 

необходимые пищевые вещества, сбалансированные в наиболее благоприятных соотношениях; 

разнообразной, хорошо усвояемой и доброкачественной. 

Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. Время приема пищи 

должно быть постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое питание. Принимать пищу 

следует через 2 — 2,5 часа до тренировки и спустя 30 — 40 мин после ее окончания. 
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Примерное распределение калорийности суточного рациона (%) при различном времени 

проведения тренировки представлено ниже: 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя витаминизацию, 

физиотерапию и гидротерапию. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в 

процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов 

целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности. 

Из средств физио- и гидротерапии следует использовать различные виды ручного и 

инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные физиотерапевтические средства 

воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.). Передозировка физиотерапевтических 

процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном 

сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним 

сеансом. Средства общего воздействия (массаж, ванны и т. д.) следует назначать по показаниям, но 

не чаще 1 — 2 раза в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. 
 

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторская и судейская практика позволяет подготовить помощников, привлекая 

спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется на 

практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других 

команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

       При организации инструкторской и судейской практики определяется уровень специальных 

знаний по методике начального обучения навыкам игры в мини-футбол, методике тренировки, 

правилам соревнований и их организации. 

       В группах начальной подготовки тренер-преподаватель проводит коллективный разбор 

тренировочных занятий и соревнований, рассказывает о правилах соревнований. Отдельные, 

наиболее простые по содержанию тренировочные занятия спортсмены выполняют самостоятельно. 

Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований. 

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, 

привлекаются к судейству контрольных соревнований. 
 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

3.1. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки 
 

Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки на этапе начальной 

подготовки. 
 

1. Повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки.  

2. Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по мини-футболу.  

3. Формирование спортивной мотивации.  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1 Ворота мини-футбольные комплект комплект 4 

2 Мяч мини-футбольный штук 15 (на группу) 

3 Флаги для разметки футбольного поля  штук 6 

4 
Ворота футбольные, переносные 

уменьшенных размеров  

штук 4 

5 Стойки для обводки штук 20 

6 Конуса штук 50 
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4. Укрепление здоровья спортсменов. 
 

Требования к результатам реализации программы спортивной 

подготовки на тренировочном этапе. 
 

1. Повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки. 

2. Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по мини-футболу. 

3. Формирование спортивной мотивации. 

4. Укрепление здоровья спортсменов. 
 

Материально-техническое обеспечение Программы 
 

3.2 Нормативы общей физической и технической подготовкидля зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единиц

а 

измере

ния 

Этапы обучения 

Нормативы до года 

обучения 

Нормативы свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 10  м  с высокого 

старта  
с 2.35 2,50 2,30 2,40 

1.2 
Челночный бег 

5х6 м  
с 12,40 12,60 12,20 12,40 

1.3 

Челночный бег 

3х10 м  

( с высокого старта)  

с - - 9,30 10,30 

1.4 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 100 90 110 105 

2. Нормативы технической подготовки 

2.1 Ведение мяча 10 м с 3,20 3,40 3,00 3,20 

2.2 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с - - 8,60 8,80 

7 Разметочные фишки штук 50 

8 Координационная лестница  4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

9 Гантели массивные от 1до 5 кг штук 3 

10 Насос универсальный штук 4 

11 
Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 

кг 
штук 3 

12 Сетка для переноса мячей  штук 2 

13 Барьеры 20,30,50 см штук 30 

14 
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 2 

Спортивная экипировка 

 Манишка футбольная штук 14 
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2.3 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с - - 11,60 11,80 

2.4 

Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

Кол-во 

попада

ний 

- - 
Не менее 

5 

Не менее 

4 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды)для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 10  м  

 с высокого старта  
с 2,20 2,30 

1.2 Бег 30 м  с 5,40 5,60 

1.3 
Челночный бег 

3х10 м  
с 8,70 9,00 

1.4 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 160 140 

1.5 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 20 16 

1.6 

Челночный бег 104 м  

с высокого старта 

(2х6+2х10+2х20+2х10+2х6) 

с 29,40 32,60 

2. Нормативы технической подготовки 

2.1 Ведение мяча 10 м с 2,60 2.80 

2.2 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м  
с 7,80 8,00 

2.3 Ведение мяча 3х10 м с 10,00 10,30 

2.4 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

Кол-во 

попаданий 

не менее 

5 

не менее 

4 

2.5 
Передача мяча в «коридор» 

(10 попыток) 

Кол-во 

попаданий 

не менее 

5 

не менее 

4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 

Период обучения  

на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 

3.2 

Период обучения  

на этапе спортивной подготовки 

 ( свыше трех лет) 

Спортивный разряды- 

«3-ий юношеский спортивный разряд», 

«2-ой юношеский спортивный разряд», 

«1-ый юношеский спортивный разряд», 

«3-ий спортивный разряд» 
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3.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной 

физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку и рекомендации по организации тестирования 

 

Бег на 10 м., 30 м. с высокого старта. Спортсмен высоко поднимается на стопу и подает вперед 

плечи, не сгибаясь при этом в тазобедренных суставах (толчковую ногу необходимо поставить всей 

ступнёй вперед, подведя носок к самой линии старта; маховая нога при этом устанавливается назад 

на половину шага и опирается на переднюю часть стопы; ступни обеих ног располагаются 

параллельно относительно друг друга по траектории движения). Таким образом, он начинает 

«падать» вперед, при этом спортсмен должен активно стартовать. 

Челночный бег. По команде «На старт!» спортсмен подходит к стартовой линии. По команде 

«Марш!» начинает бег по направлению к финишной линии, касается её рукой и возвращается к 

стартовой линии, касаясь её рукой. Затем возвращается к финишной линии, за пределами которой 

заканчивает задание. Время фиксируется секундомером. Результат измеряется в секундах, с 

точностью до десятой доли секунды. Стартовой и финишной линий коснуться рукой обязательно, за 

исключением последнего отрезка (во время финиширования линии не касаться). 

Прыжок в длину с места. Спортсменпринимает исходное положение на контрольной линии 

(ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой 

оттолкнувшись, махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший 

результат. 

Прыжок в высоту. Перед тестированием вертикально прикрепляется сантиметровая лента, 

начало которой берётся от нижнего края. Спортсмен встает боком к стене и поднимает одну руку - 

отмечается деление, которого он коснулся. Затем спортсмен располагается под лентой, и из 

исходного положения полуприседактивно разгибая ноги, туловище, выпрыгивает вверх, доставая 

рукой как можно более высокую точку на сантиметровой ленте, укреплённой на щите. Отмечается 

деление, которого он коснулся. Система оценок: показатель прыгучести рассчитывается по разнице 

между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой стоя на полу. Результат 

учитывается в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра. Предоставляются три попытки, 

лучший результат идёт в зачёт. Прыжок выполняется с места, толчком двумя. 

Бросок набивного мяча. Спортсмен становится на стартовую линию лицом к направлению броска. 

Мяч берется двумя руками, поднимается над головой, отводится назад, а потом резким движением 

рук подается вперед и вверх. Во время начальной фазы броска тело немного полается назад, а потом 

одновременно с движением рук подается вперед, ускоряя бросок. Передвигаться за ограничительную 

линию запрещено.  

Бег 30 м с ведением мяча. Испытуемый с мячом занимает позицию за линией старта. По сигналу 

игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции наката мяча ногами. Ведение 

осуществляется любым способом. Упражнение считается законченным, когда испытуемый пересечет 

линию финиша. Учитывается время выполнения упражнения. Даются две попытки. Засчитывается 

лучший результат. 

Жонглирование мячом ногами. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. 

Удары, выполненные одной ногой дважды, засчитываются за один удар. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

Удары по мячу в цель (число попаданий/кол-во попыток).  Выбирается цель (ворота). В цель 

наносится столько ударов, сколько определено нормативами с расстояния 10 шагов. Удары 

выполняйте по неподвижному мячу с небольшого разбега, для групп начальной подготовки 1,5*1,5 м, 

для тренировочных групп 1*1м. 

Ведение мяча по восьмерке.применяется спортсменом при ведении мяча по восьмерке, чтобы 

была возможность изменить направление движения мяча. Футболист толкает мяч развернутой 

наружу (от себя) стопой, возвращаясь после толчка в исходное положение. Колено ноги, 

выполняющей ведение, тоже развернуто наружу, туловище немного наклонено в сторону опорной 

ноги. Ведение мяча сначала внутренней стороной стопы, внутренней частью подъема, затем — 

внешней по прямой в ритме шага, выполняя касания мяча на каждом шаге. 
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 Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (с). Выполняется с линии старта (30 м. от 

штрафной площади), вести мяч 20 м., далее обвести змейкой 4 стойки (первая стойка ставится в 10 м. 

от штрафной площади, а через каждые 2 м. ставятся еще три стойки), и, не доходя до штрафной 

площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот 

мячом. В случае, если мяч не забит в ворота, упражнение не засчитывается. Даются три попытки, 

учитывается лучший результат. 

Передача мяча в парах на расстоянии 10м в два касания.  Партнеры располагаются в10 м друг 

от друга, у одного из них мяч. Они перемещаются параллельно друг другу, посылая мяч партнеру «на 

ход». Передача мяча делается не в ноги партнеру, а в зону перед ним. Поэтому передающий мяч 

должен учиться соразмерять время и скорость паса, а также точку, в которую нужно послать мяч, и 

скорость передвижения принимающего мяч футболиста, ошибки не допускаются.  

Удары по воздуху в ворота с 6 м 5 попыток. Выполняются по неподвижному мячу правой или 

левой ногой с расстояния 6 метров.   

Передача мяча на расстоянии 5 м в коридор 1 м. 5 попыток. Выполняется с линии старта 5 

метров передача мяча на точность попадания в   коридор 1 метр.мяч в ворота. Время фиксируется с 

момента старта до пересечения линии ворот мячом.  
 

4 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Андреев С.Н. Играй в футбол. – М.: Поматур, 1999 

2. Андреев С.Н. Мини-футбол. – Липецк, 2004 

3.  Аристов Ю.Н. Подготовка футболистов высоких разрядов. – М., 2005 

4.  Банников С.А. Играйте в футбол. – Екатеринбург, 2006 

5. Бальсевич В.К. Перспективы развития общей теории и технологий спортивной подготовки 

физического воспитания // Теория и практика физической культуры. – 1999 

6. Горская Г.Б. Психологическое обеспечение многолетней подготовки спортсменов. – Краснодар, 

2003 

7. Граевская Н.Д. Спортивная медицина. Курс лекций и практические занятия. В 2-х частях.                  

                Учебное пособие. – М.: Советский спорт, 2004 

8.  Губа В.П. Индивидуальные особенности юных спортсменов. – Смоленск, 1997 

9. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 

1995. 

10. Гужаловский А.А. темпы роста физических способностей как критерий отбора юных  

                 спортсменов //Теория и практика физической культуры. - 2001 

11. Зеленцов А.М. Тактика и стратегия в футболе. – Киев: Здоровье, 2000 

12. Евсеев С.П. О разработке концепции спортивного потенциала учащихся спортивных школ. –       

                Орел, 2004 

13. Квашук П.В. Дифференцированный подход к построению тренировочного процесса юных 

спортсменов на этапах многолетней подготовки. – М., 2003 

14. Коротков К.Г. Результаты и перспективы внедрения инновационных технологий в системе  

детско-юношеского спорта при подготовке спортивного резерва. – СПб.: СПбНИИФК, 2006 

15. Кучинский А.И., Шерстюк А.А. Что следует знать о структуре специальной работоспособности 

футболистов. – Надым, Филиал Сибирской государственной академии физической культуры и            

спорта, 2001 

16. Макарова Г.А. Спортивная медицина: учебник. – М.: Советский спорт, 2002 

17. Макарова Г.А., Локтев С.А. Медицинский справочник тренера. – М.: Советский спорт, 2005 

18. Матвеев Л.П. Общая теория спорта. – М.: Физкультура и спорт, 1997 

19. Никитушкин В.Г. Некоторые итоги исследования проблемы индивидуализации подготовки       

                 юных спортсменов // Теория и практика физической культуры. - 1998 

20. Основные принципы методики судейства мини-футбола. – М.: Ассоциация мини-футбола                    

                 России, 2002 

21. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под общ.ред. М.Я. Набатниковой. – М.: 

Физкультура и спорт, 2003 

22. Паршиков А.Т. Спортивная школа как социально-педагогическая система: социальное 
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проектирование: монография. – М.: Советский спорт, 2003 

23. Платонов В.П. Подготовка квалифицированных спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 2005 

24.Программа мини-футбол (футзал). – М.: Советский спорт, 2008. 

25. Суслов Ф.П. Современная система спортивной подготовки. – М.: СААМ, 1995 

26. Сучилин А.А. Теоретико-методологические основы подготовки резерва для профессионального 

футбола. – Волгоград, 1997 

27. Тер-Ованесян А.А. Обучение в спорте. – М.: Советский спорт, 2003 

28. Филин В.П. Некоторые социальные аспекты развития детско-юношеского спорта // Теория и 

практика физической культуры, 2006 

29. Филин В.П. Основы юношеского спорта. – М.: Физкультура и спорт, 2004 

30. Чанади А. Футбол. Тренировка. – М.: Физкультура и спорт, 2000 

31. ЧесноЖ-Л. Футбол. Обучение базовой технике. М., 2002 

32. Шварц В.Б. Медико-биологические аспекты спортивной ориентации и отбора. – М.: Физкультура             

             и спорт, 2006 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ. 

1. www.minsport.gov.ru – сайт министерства спорта РФ. 

2. www.mon.gov.ru – сайт министерства образования и науки РФ. 

3. www.yamal-sport.ru – сайт департамента физической культуры и спорта ЯНАО. 

4. www.yamaledu.org – сайт департамента образования ЯНАО. 

5. www.rfs.ru – сайт российского футбольного союза 

6. www.amfr.ru – сайт ассоциации мини-футбола России. 

7. www.region72mf.ucoz.ru – сайт западно-сибирской ассоциации мини-футбола. 

8. урорамф.рф – сайт уральского отделения мини-футбола России. 

9. www.mfkyamal.ru – сайт мини-футбольного клуба «ЯМАЛ». 

10. www.mfootball89.ru – сайт МАУ ДО «ДЮСШ имени К. Еременко». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




	Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта«Футзал»на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (далее Программа)соответствует требованиям к структуре и содержанию программ спортивной подготовки, в том числе к ...
	- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Футбол» (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 года № 1000)
	- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации (от 01.12.2007 г. № 329);
	- Приказом Министерства РФ «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» №41679 (от 30.10.2015 г. №999).
	- Примерными программами спортивной подготовки для ДЮСШ,СДЮШОР Мини-футбол (ФУТЗАЛ) от 2008 года
	- Приказом Министерства РФ «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки (от 27.01.2023 г., № 57)

