
  

 

Учебный материал 
По футболу 

Теоретические занятия 
 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 
 
      Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе народного 
образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ, СДЮШОР и 
общеобразовательные школы-интернаты олимпийского резерва.  
      Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные нормы и требования по 
футболу. 
      Международное спортивное движение, международные связи российских 
спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских 
играх. 
 
 

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. 
 
    Развитие футбола в России. Значение футбола в системе воспитания. 
     Российские соревнования по футболу: чемпионат и кубок России. Участие российских 
футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские 
игры). Российские и международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок 
России «Юность», чемпионаты Европы и мира). 
    Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, 
ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки. 
 
 

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма  человека. 
                 Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 
 
    Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль ЦНС в 
деятельности всего организма. 
    Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 
Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под 
воздействием регулярных занятий футболом. Значение систематических занятий 
физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей 
и достижения высоких спортивных результатов. 
 
 

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. 
                 Режим и питание спортсмена. 
 
   Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, 
ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур ( умывание, душ, 
баня, купание). Гигиена сна. 



   Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 
правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к 
местам занятий по футболу. 
   Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 
сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях 
спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 
Использование естественных природных сил ( солнца, воздуха, воды) для закаливания 
организма. 
     Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и 
усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от 
объёма и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное влияние курения, 
употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность 
спортсменов. 
 
 
 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. 
                   Оказание первой медицинской помощи. Спортивный массаж. 
 
   Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. Значение и содержание 
самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, 
кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 
настроение. Дневник самоконтроля, Понятие о «спортивной форме». Утомлении, 
переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для 
спортсмена. 
   Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма, Причина травм и их 
профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой медицинской 
помощи. Раны и их разновидности. 
  Спортивный массаж.  Общее понятие. Основные приёмы массажа (поглаживание, 
растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после 
тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу. 
 
 

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки. 
 
    Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, 
нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 
   Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 
функциональных возможностей организма. 
   Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. фазы 
формирования двигательных навыков. 
   Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 
   Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 
интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха 
между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста. 
 
 

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка. 
 

 
   Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 
здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание 
двигательных качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 



   Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 
занятий по физической подготовке. 
   Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам 
различной специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных 
занятий с юными футболистами. 
   Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 
   Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 
   Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и 
нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 
 
 

Тема 8. Техническая подготовка. 
 
   Понятие о спортивной технике, Взаимосвязь технической, тактической и физической 
подготовки юных футболистов. Классификация и терминология технических приёмов. 
   Высокая техника владения мячом - основа спортивного мастерства. Качественные 
показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота 
выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ 
выполнения технических приёмов и их применения в различных игровых ситуациях: 
ударов по мячу ногой и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений 
(финтов), отбора мяча, вбрасывание мяча, основных технических приёмов игры вратаря, 
Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных 
футболистов. 
   Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения. 
 
 

Тема 9. Тактическая подготовка. 
 
   Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. 
   Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и 
игроков команды ( вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и 
индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития игры. 
   Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное 
маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой 
местами, усиление темпа атаки в е. Завершающей фазе, использование скоростной 
обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и 
центром. 
   Тактика игры в защите: « зона», «персональная опека», комбинированная оборона. 
Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей 
команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки 
(расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного 
«положения вне игры». 
   Тактические комбинации ( в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном от 
ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии. 
   Значение тактических  заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть 
по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики 
противника, индивидуальной полготовки игроков, от размера поля, метеорологических 
условий и других факторов, Разбор кинограм по технике и тактике игры футболистов 
высокой квалификации. 
 
 

Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. 
                          Психологическая подготовка. 



 
   Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 
решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, 
чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 
   Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств 
и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства 
футболистов, 
   Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 
подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать 
трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших физических 
нагрузок. 
   Непосредственная психологическая подготовка футболистов к предстоящим 
соревнованиям. 
 
 


