


 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «футбол» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке на этапах начальной 

подготовки, учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

спортивного мастерства с учетом  совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

13.12.2022 № 1000 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 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 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

А) учебно-тренировочные занятия:  

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам (на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства);  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах;  

- инструкторская и судейская практика учащихся; 

Б) учебно-тренировочные мероприятия:  

 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

- 14 14 



 

Российской Федерации 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- 

 

В) спортивные соревнования:  

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 



 

Контрольные 3 4 3 1 1 

Основные - - 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 

Основные - - 2 2 2 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки приводится в Приложении 1.  

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ «Добрянская СШ» ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом спортивной школы.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.    

 

7. Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении 2 к 

Дополнительной образовательной программе.  



 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в Приложении 3. 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования 

спортивного мастерства эти навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены тренировочного этапа третьего, четвертого и пятого года 

обучения и совершенствования спортивного мастерства в качестве помощников 

тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, 

находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной 

подготовки.   

Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу 

секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.   

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 

 
Объем занятий по инструкторской и судейской практике: 

 

 

Этап спортивной подготовки 

 

Период 

Количество часов в год 

 

судейская 

практика 

инструкторская 

практика 

 

тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

3 г. 4 5 

4 г. 4 5 

5 г. 4 5 

этап совершенствования спортивного 

мастерства 

 

весь     

период 6 10 

 

Направленность занятий по инструкторской и судейской практике 

 

 

Группа подготовки   Направление в подготовке 

Тренировочный этап 

третьего года обучения 

Организация деятельности с подачей основных строевых команд - 

для построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в 



 

движении, размыкании. Принятие рапорта. Судейство игр в процессе 

учебных занятий.  

Тренировочный этап 

четвертого - пятого годов 

обучения 

В качестве помощника тренера умение показать выполнение 

отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, 

простейших тактических комбинаций.  

Составление комплекса упражнений утренней зарядки, подбор 

упражнений для разминки и их проведение самостоятельно.  

Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и 

города.  

Этап спортивного 

совершенствования  

Совершенствование навыков в организации группы. Подбор 

упражнений для основной части урока и проведение ее. Составление 

конспекта урока и его самостоятельное проведение.  

Организация и проведение занятий с новичками секций футбола, 

командами «Кожаный мяч». Практика судейства в процессе учебных 

занятий и соревнований в школе, районе, городе. Организация и 

проведение внутришкольных соревнований.  

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного футбола. Быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких 

тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Кроме того, от них во многом зависит сохранение 

и укрепление здоровья юных футболистов, их спортивное долголетие, повышение 

физической работоспособности, уменьшение спортивного травматизма.  

Система восстановления включает организационные формы ее реализации, 

подбор адекватных средств восстановления и контроль за их эффективностью.  

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция 

восстановления и повышения спортивных результатов возможны только при 

рациональном построении тренировки, соответствии величины нагрузки 

функциональному состоянию футболистов.  

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы необходимо 

широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно 

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

упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших возрастов 

следует планировать специальные восстановительные циклы.  

Психологические средства способствуют снижению психологического 

утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, 

создают лучший фон для реабилитации, 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 следует 

широко использовать тренерскому составу школы.  

Система гигиенических факторов включает следующие разделы:  

- 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, и т.д.).  

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие 

тренеры, медицинские работники и сами спортсмены.  

Тренеры должны хорошо знать и постоянно контролировать состояние 

микросреды, а также принимать все меры для ее улучшения, используя различные 

средства и методы педагогических и других воздействий.  

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо учитывать 

при всех видах планирования тренировочного процесса. В периоды напряженной 

учебной деятельности уровень тренировочных и соревновательных нагрузок 

несколько снижается.  

Личная гигиена - это рациональный распорядок дня, уход за телом,  

отказ от вредных привычек и др. Рациональный распорядок дня позволяет:  

- создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности;  

-повышать спортивную работоспособность;  

-воспитывать организованность и сознательную дисциплину;  

-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 необходимо строить 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.  

Примерное распределение калорийности суточного рациона (%) при различном 

времени проведения тренировки представлено ниже:  

Таблица 13 

 

 Тренировка в первой 

половине дня 

Тренировка во второй  

 половине дня  

Завтрак  30—35% 35—40% 

Обед  35—40%  

Полдник  5 – 10 % 5% 

Ужин 25 – 30 % 25 – 30 % 

 

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 (гальванизации, 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.  
 

Педагогические методы 

восстановления 

Физиотерапевтические методы 

восстановления 

Питание 

Во время тренировочного занятия 

1. Интервал отдыха. 

2. Подбор упражнений на 

восстановление 

3. Вариативность средств 

4. Психомоторная тренировка 

5. Психологические беседы 

6. Использование 

психологических приемов во 

время соревнований 

1. Вибромассаж 

2. Тонизирующий массаж 

3. Восстановительный массаж 

4. Самомассаж  

5. Электростимуляция 

6. Биомеханическая стимуляция 

мышц 

 

1. Специальные 

напитки 

2. Специальное 

питание 

3. Отвар содержащий 

белки (бульоны) 



 

После тренировочного занятия 

1. Время отдыха после занятия 

2. Сон 

3. Аутотренинг 

4. Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности) 

5. Использование одежды по 

погоде 

6. Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке. 

1.Восстановительный массаж 

2.Тонизирующий массаж 

3.Электросон 

4.Ванны – хвойная, йодобромная 

и др. 

5. Аэроионизация воздуха 

6. Все виды душа 

7.Сауна 

8.Баня с веником 

9.Общий массаж 

10. Ультрафиолетовое облучение 

в течение дня (естественное) 

1. Углеродное 

насыщение (укол, 

капельница) 

2. Углеводное 

питание и напитки 

В течение дня (в течение дня должны занимать 2 часа) 

1.Время отдыха после занятиями 

2.Сон 

3.Аутотренинг 

4.Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности) 

5.Использование одежды по 

погоде 

6.Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке. 

7.Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, музея, 

выставки и т.д.) 

1.Восстановительный массаж 

2.Тонизирующий массаж 

3.Электросон 

4.Ванны – хвойная, йодобромная 

и др. 

5. Аэроионизация воздуха 

6. Все виды душа 

7.Сауна 

8.Баня с веником 

9.Общий массаж 

10. Ультрафиолетовое облучение 

в течение дня (естественное) 

1.Питание 

соразмерно нагрузке 

2.Кислородный 

коктейль с 

прополисом 

3.Белковое питание 

В микроцикле (в недельном цикле выделять 2 часа за 6 дней) 

1.Чередование нагрузки и отдыха  

2.Сеансы психотерапии 

3.Учет индивидуальных 

потребностей 

4.Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке 

5. Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, музея, 

выставки и т.д.) 

1.Сауна 

2.Баня с веником 

3.Общий массаж 

4.Ультрафиолетовое облучение 

5.Массаж с растирками, 

согревающими мазями 

6.Физиотерапевтические 

процедуры по назначению врача 

 

1.Медикаментозные 

средства 

2.Прием витаминов 

по индивидуальной 

схеме 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 



 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«второй спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 



 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 
 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 
не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

3.1.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 



 

4.1.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более не более 

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

4.2.  Челночный бег 5x6 м  с 
не более не более 

12,40 12,60 12,20 12,40 

4.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «футбол» 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м  с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. Удар на точность по воротам (10 ударов) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 

не менее 

8 6 



 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся 

на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «футбол» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 27 

1. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 

Ведение мяча  

с изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в 

«коридор» (10 попыток) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

3.1. Бег на 10 м с высокого старта с 
не более 

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м  с 
не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта 

 (в метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 
с 

не более 

29,40 32,60 



 

2.6. 
Вбрасывание мяча  

на дальность 
м 

не менее 

15 12 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м  с 
не более 

4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,50 8,90 

3. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

27 20 

4.2. 

Челночный бег 104 м  

с высокого старта  

(в метрах: 

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

с 

не более 

26,00 28,80 

 

  

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

 

№ Этап Уровень спортивной квалификации 

1 Этап начальной 

подготовки 

требования к уровню спортивной квалификации не 

предъявляются 

2 Учебно-

тренировочный 

этап (до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации не 

предъявляются 

3 Учебно-

тренировочный 

этап (свыше трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 

4 Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

 

13.1. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов) 

Учитывая тот факт, что в работе с юными футболистами 8-12 лет основная 

направленность тренировки - обучающая, для данных учебных групп не 

предусматривается четкая периодизация учебно-тренировочного процесса в 

годичном цикле. В более старших возрастных группах периодизация выражается уже 

более четко, в годичном цикле выделяются три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды 

делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, 

содержание и динамику тренировочной нагрузки.  

Подготовительный период. Задача этого периода состоит в том, чтобы 

обеспечить разностороннюю физическую подготовку футболистов и на этой основе 

совершенствовать технико-тактическую подготовку для успешного выступления в 

соревнованиях. Тренировки в этом периоде должны носить разнообразный характер, 

как по содержанию, так и по нагрузкам.  

Подготовительный период делится на два этапа: обще-подготовительный и 

специально-подготовительный.  

Обще-подготовительный этап. Основная направленность тренировки на этом 

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.  

Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе 

направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь 

совершенствуются физические качества и функциональные возможности 

футболистов с учетом специфики игры, а также решаются задачи дальнейшего 

совершенствования технико-тактической подготовленности.  

Основным средством подготовки служат специальные упражнения без мяча и с 

мячом. Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны 

подменять учебно-тренировочной работы.  

В системе недельных микроциклов после двух недель с более высокой общей 

нагрузкой и интенсивностью необходимо планировать разгрузочный микроцикл с 

уменьшенной нагрузкой.  

Соревновательный период. У футболистов соревновательный период 

продолжается 5-6 месяцев. Это обстоятельство вызывает определенные трудности в 

планировании тренировочного процесса.  



 

Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть промежуточный 

подготовительный этап продолжительностью 5-6 недель. Его целесообразно 

проводить в оздоровительно-спортивном лагере на учебно-тренировочном сборе. 

Необходимо широко использовать обще-подготовительные 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 удержание на протяжении всего 

соревновательного периода.  

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, 

умение применять их в соревнованиях в различных игровых условиях.  

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического 

мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, 

овладение ими 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 в лесу, баскетбол, 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 футболисты должны пройти курс 

диспансеризации, если необходимо, лечения и профилактики.  

 

Реализация годовой схемы распределения спортивные нагрузок осуществляется 

в рамках тренировочных и межигровых микроциклов.  

К тренировочному циклу относится короткий промежуток времени, который 

преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель - 

обеспечить повышение тренированности и развитие спортивной формы.  

В межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между 

двумя состояниями. Основной задачей цикла является повышение (или поддержание) 

достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-тактического 

мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре.  

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов:  

-конкретных задач на данный период тренировки; 

-особенности этапов и периодов подготовки;  

-состояния спортивной формы игроков;  

-технико-тактической подготовленности футболистов;  

- необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения  

при оптимальной связи между ними;  

-общего режима деятельности (особенно учебной),  

-климатических условий и некоторых других. 

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие 

процессов утомления и восстановления, которые развертываются в организме 



 

футболистов и обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение 

величины и характера нагрузок в микроцикле.  

 

Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении 

нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать 

следующие общие принципы:  

-повторность применения нагрузок;  

-постепенность повышения нагрузки;  

-волнообразность распределения нагрузки.  

 

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменении и 

перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной 

нагрузки. С педагогической точки зрения, этим принципом обеспечивается 

становление и совершенствование необходимых умений и навыков.  

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия наслаивается на 

следы предыдущего, то повторность должна быть оптимальной и гарантировать 

восстановление и рост работоспособности. Однако не все тренировки проводятся в 

условиях полного восстановления и «сверхвосстановления». Периодически 

допускается проведение занятий в группах старших возрастов на фоне частичного 

недовосстановления. Во время последующего и обязательного отдыха возможно 

получить мощный подъем работоспособности.  

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм спортсменов 

быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее тренировочный эффект 

уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) увеличивать 

тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко всем видам 

подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейных характер. 

Как микроциклам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная 

динамика.  

 

13.2. Программный материал для практических занятий 

13.2.1. Физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

Общая физическая подготовка 

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

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

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем. 

О предварительной и  исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренге в две. Из колонны по одному в колонну 

по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. 

Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты 

в движении.  

2) Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук 

плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращение, 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. 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 одной ноге, выпады. Выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивание, приседание с партнером, 

переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке. Игры с 

элементами сопротивления. 

3) Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной 

руки на другую пред собой, над головой, за спиной, 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 

скалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скалки вперед, назад; 

прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 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.  

4) Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки 

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения 

на батуте.  

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

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий гимнастических снарядов, переноской, 

расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, 

бросками и ловлей мяча, и бегом в различных сочетаниях перечисленных 

элементов.  

6) Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м  

Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12- 

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

места и разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Метание малого мяча 

на дальность и в цель. Метание гранаты с места и Толкание ядра.  

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

правилам).         

8) Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, повороты, 

торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10км на время.  

9) Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. 

Плавание на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени, эстафеты и 

игры с мячом. Прыжки в воду.  

 



 

13.2.2. Специальная физическая подготовка 

1) Упражнения для развития быстроты.  

Упражнения для развития скорости. По сигналу (преимущественно 

зрительному) рывки на 5- различных исходных положений: стоя лицом, боком, 

спиной, из глубокого приседа, из положения лежа; линии, из приседа, широкого 

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

старта. Подвижные  игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номера», 

«Вышибалы», «Кто с мячом». Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по 

воротам, в  

соревнованиях с партнером за овладение мячом.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под углом 3-50 

Бег змейкой между расставленными в различном положении неподвижными или 

медленно передвигающимися партнерами. Бег рывками Эстафетный бег. Обводка 

препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 метров (15-20 м с 

максимальной скоростью, 10-15 м и т.д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры 

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

Упражнения для развития скорости: переключения от одного действия к  

другому 

Бег с быстрым изменением способа передвижения. Бег с изменением направления (до 

1800). Бег с изменением скорости: быстрого бега резко замедлить его или 

остановиться, затем выполнить рывок в том или другом направлении и т.д. 

«Челночный бег» (туда и обратно): 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т.п. «Челночный бег» но 

отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной вперед и т.д. Бег с 

«тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег максимальной 

скоростью и изменением направления). То же, но с ведением.   

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка с 

последующим рывком в сторону и ударом в цель.  

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

отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого 

выпада, седа, лежа - рынки на 2 3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. 

Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.  

2) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск 

штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% спортсмена) 

с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки после приседа без отягощения и 

с отягощением. Прыжки на одной и  обеих ногах с продвижением, с преодолением 

препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной 

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

10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по опилкам, эстафеты 

с элементами бега, прыжков, переносом Подвижные игры типа «Волк во  рву», 

«Челнок», «Скакуны», Прыжковая эстафета и т.д.  

 Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и 

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

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  



 

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

в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены 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) в стойке 

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

 

3) Упражнения для развития специальной выносливости 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением 

мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной 

скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические 

упражнения. Например, повторные прыжки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рынка, количества 

повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками.  

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.  

 

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение ловли мяча с отбиванием в 

течение 5-12 мин, ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с 

минимальными интервалами тремя-пятью игроками.  

4) Упражнения для развития ловкости.  

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-

1800. Прыжки вверх, с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с 

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

Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо, держание мяча в 

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

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

обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

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

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 

руками, кулаком; то же с поворотом до 1800. Упражнения в различных прыжках 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. 

Управления на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад согнувшись, 

сальто назад прогнувшись. 

 

 



 

13.2.3. Техническая и тактическая подготовка (для отдельных возрастных 

групп)  

Группы начальной подготовки 8-10 лет 

Техническая подготовка  

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед скрестным и приставным 

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

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

ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега, для вратарей - прыжки, в 

сторону с падением «перекатом».  

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

в движении.  

Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

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

частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, справа, или 

слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. Удары внешней частью подъема.  

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

мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. 

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

двигающемуся партнеру.  

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

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

поле, в ворота, партнеру.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.  

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

закрывая его туловищем от соперника. 

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

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

направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя скорость, 

выполняя ускорения и рынки, не теряя контроль над мячом.  

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

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

мячом в другую). Финт остановкой мяча ногой (после замедления бега и ложной 

попытки остановки мяча выполняется рынок с мячом). Обманное движение ударом 

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

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

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

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

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



 

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

в сторону 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 катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча 

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

прыжка и в прыжке с места и с разбега.  

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. 

Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя 

руками без прыжка и в прыжке; с места и разбега. Бросок мяча одной рукой из-за 

плеча на точность.  

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

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

 

Тактическая подготовка  

 

Тактика Нападения  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном 

поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 

партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для открывания на 

свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. 
Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение 

способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. 

Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, 

выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с 

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

зависимости от игровой ситуации.  

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

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

короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация “игра в стенку”. 

Выполнять простейшие комбинации при стандартные положения: начала игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее одной по 

каждой группе).  

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию опекаемого игрока и 

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

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

оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  

Тактика Вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

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

в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при 

угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 



 

Тренировочные группы 11-12 лет. 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов, бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками.  

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

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

Резанные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. 

Удары с полулета. Удары правой и левой ногой  

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и на короткое, 

среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). 

Удары по мячу ногой в единоборстве, пассивным и активным сопротивлением.  

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

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

верхом. Вперед и в сторону. На короткое и среднее расстояние. Удары головой в 

единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и 

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

игроков противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего 

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

изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и 

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

последующим ударом или рывком.  

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

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

выполнением рынков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и 

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

телом.  

Обманные движения (финты). Обманные движения, уход выпадом и переносом 

ноги через мяч. Финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием 

мяча партнеру, «ударом головой». Обманные движения постановкой во время 

ведения «с наступанием и без наступания на мяч подошвой», «после передачи мяча 

партнером с пропусканием мяча».  

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.  

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

ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и после 

разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

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

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

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

ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря без падения 

и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке. Перевод 

мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке. Броски мяча одной рукой 



 

сверху, снизу на точность и дальность Выбивание мяча с земли и с рук на точность и 

дальность. 

 

Тактическая подготовка 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной позиции, 

своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. 

Эффективное использование изученных технических приемов, способы и 

разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие с партерами при равном соотношении и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинации в парах: “стенка”, “скрещивание”. Комбинация пропуск мяча. Умение 

начинать и развивать атаку из стандартных положений.  

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом 

месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 

взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.  

 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществление 

“закрывания” и создание препятствий сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в “перехвате’ Применение отбора, мяча изученным способом в 

зависимости от игровой обстановки. Противодействие Передаче, ведению и удару по 

воротам.  

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при разном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнера. Организация противодействия комбинациям “стенка”, 

“скрещивание”, “пропуск мяча”. Взаимодействия в обороне при выполнении 

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

Комбинации с участием вратаря. 

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на 

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

Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. 

Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через 

центр.  

Тактика вратаря. Организация построения “стенки” при пробитии штрафного и 

свободного ударов вблизи своих ворот: игра на выходах из ворот при ловле 

катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; указания партнерам по 

обороне, как занять правильную позицию; выполнение защитниками комбинации при 

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

партнеру.  

Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

программного материала (для данного года обучения) по технической и тактической 

подготовке.  

 



 

Тренировочные группы 13-14 лет 

 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом.  

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой различными способами по 

катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью. 

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

с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки 

перед выполнением удара, маскируя момент и направление предполагаемого удара.  

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

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

дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  

Остановки мяча. Обстановка с поворотом до 1800 внутренней и внешней частью 

подъема опускающегося мяча, грудью летящего мяча. Остановка подъемом 

опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на 

удобную позиции для последующих действий. Остановка мяча головой.  

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость 

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

10 м.  

Обманные движения. Совершенствование финтов “уходом’1, “ударом”, 

‘остановкой” в условиях игровых: упражнений с активным единоборством и учебных 

игр. 

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

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

играх. Отбор с использованием толчка плечом.  

 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и 

точность.  

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

без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли 

и отбивания при игре на выходе. Действие вратаря против выведшего с мячом 

противника, ловля мяча без падения и с падением в ноги. Совершенствование бросков 

мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на дальность и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот.  

 

Тактическая подготовка  

 

Тактика нападения  

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: “открывание” для приема 

мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном 

участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из 

глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений данной 

игровой ситуации наиболее правильное и рационально использовать изученные 

технические приемы. 



 

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 

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

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

флангов, атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков 

соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки 

вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и стандартных ситуаций.  

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 

избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе 

нападающих, а также внутри линии и между линиями.  

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствование “закрывания”, “перехвата” и 

отбора мяча.  

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки 

при организации противодействия атакующим комбинациям. Создание численного 

превосходства в обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения 

“вне игры”.  

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного 

нападения и с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. 

Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.  

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

на перехвате, правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в 

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

игру.  

 

Учебные и тренировочные ИГРЫ 

 

Совершенствование индивидуальных, групповых и командных действий при игре по 

избранной тактической системе.  

 

 

Тренировочные группы 15-16 лет  

 

Техническая подготовка 

 

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом.  

 

Удары по мячу ногой. 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.  



 

Удары по мячу головой. 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. Совершенствование остановки мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, 

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  

Ведение мяча. 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). Совершенствование финтов с учетом игрового места 

в составе команды, развития у занимающихся двигательных качеств, обращая особое 

внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в 

условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр.  

Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять 

избранный способ владения мячом.  

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, 

изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и 

головой.  

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и отбивания 

различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая 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 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и 

умения; неожиданное и своевременное открывание целесообразное ведение к 

обводке, рациональные передачи, эффективные удары. Умение действовать без мяча 

и с мячом в атаке на разных игровых местах.  

Групповые действия. Совершенствование быстроты организации атак, выполняя 

продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактических комбинаций 

со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создания численного перевеса в атаке 

за счет подключения полузащитников и крайних защитников; остроты действия в 

завершающей фазе атаки.  

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линии и между линиями 

при организации командных действий в атаке по разным тактическим системам. 

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствование тактических способностей и 

умений; своевременное ‘закрывание”, эффективное противодействие ведению, 

обводке, передаче, удару.  



 

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и 

взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны 

за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями 

при организации командных действий в обороне по различным тактическим 

системам. Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны. 

Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного 

удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя 

наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, 

быстрой организации атаки, руководства игрой партнеров по обороне.  

 

Учебные и тренировочные игры 

 

Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите 

на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. 

 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего 

спортивного мастерства 

 

Техническая подготовка 

 

Техника передвижения. Различные сочетания техники передвижения и техники 

владения мячом с максимальной скоростью.  

Техника владения мячом. 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.  

Техника игры вратаря. Совершенствование техники владения мячом с учетом 

развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций.  

 

Тактическая подготовка 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча и с мячом с 

учетом занимаемого места в команде и конкретного соперника.  

Групповые действия. Совершенствование до автоматизма взаимодействий игроков 

при выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных положениях. 

Наигрывание новых комбинаций. Умение быстро и гибко переключаться с одних 

групповых действий на другие в зависимости от игровых ситуаций.  

Командные действия. Совершенствование игры по избранной тактической системе, 

с учетом индивидуальных особенностей (быстрый старт, сильный и прицельный удар 

по воротам, прыгучесть выигрывать единоборство при игре головой, скоростную). 



 

Перестраивание тактического плана и ритма взаимодействия в линиях защиты и 

нападения.  

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча и с мячом с 

учетом занимаемого места в команде и технико-тактического мастерства опекаемых 

соперников.  

Групповые действия. Совершенствование организации противодействия 

комбинациям соперников в специальных игровых упражнениях и играх, в состоянии 

утомления.  

Командные действия. Совершенствование игры в обороне по избранной 

тактической системе с учетом индивидуальных особенностей игроков и тактики 

ведения игры будущих соперников.  

Тактика вратаря. Совершенствование тактических способностей и умений в игре в 

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

специальных игровых упражнениях и играх.  

Учебные и тренировочные игры 
Совершенствование технико-тактического мастерства в играх с командами, 

значительно отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. 

Планирование плана игры с будущим соперником.  

 

13.2.4. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Психологическая подготовка направлена на совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции функций организма и поведения футболистов. 

Спортивная тренировка характеризуется значительными психическими 

напряжениями, постоянным “преодолением самого себя”; она требует строгой 

дисциплины и соблюдения режима. Эффективность подготовки зависит и от 

психической устойчивости футболистов. 

Основные психические качества, необходимые футболисту, формируются и 

совершенствуются в процессе ежедневных тренировочных занятий, в активной 

соревновательной деятельности. Поэтому там, где процесс подготовки организован 

методически правильно, есть хорошая основа для совершенствования этих качеств. 

Специальные приемы и методы психологической подготовки надо 

рассматривать как важное и обязательное дополнение к объемным, интенсивным и 

рациональным физическим нагрузкам. 

Планируя содержание психологической подготовки, необходимо учитывать:  

1) особенности спортивной команды, внутри которой действуют 

закономерности малой организованной группы;  

2) структуру личностных качеств каждого члена этой команды. 

Все действия тренера команды должны быть направлены на укрепление таких 

групповых свойств и качеств малой группы, как сплоченность и психологический 

климат. Важно принимать предупредительные меры против ухудшения 

психологического климата. 



 

Отмеченные выше свойства существенно зависят от психологической 

совместимости игроков, которая определяется совпадением их свойств темперамента, 

сенсорно-перцептивных процессов, показателей эмоциональной сферы. Этой 

совместимостью можно управлять, индивидуализируя тренировочные упражнения 

для каждого из футболистов. Например, в некоторых занятиях одни из них должны 

выполнять упражнения, воздействующие на быстроту и точность сложных реакций, 

другие - на быстроту стартового рывка. Повышение уровня развития этих и других 

качеств личности приведет к более согласованным действиям в играх и 

тренировочных занятиях и, следовательно, к более высокой совместимости. 

 

Наиболее важным в футболе представляется совершенствование психических 

качеств, от которых зависит тактическое мастерство футболистов. К ним 

относятся: наблюдательность и внимательность, мышление и воображение, 

долговременная и оперативная память, антиципация. 

Эти качества развиваются в тренировочных занятиях, но только при условии, 

что используются сложные специфические упражнения, в которых эти психические 

качества проявляются. 

Эффективность тренировочного процесса в значительной степени зависит от 

психологической подготовки футболиста к нему. Поэтому созданию мотивов и 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса должно 

уделяться постоянное внимание. Лучше всего для этого использовать:  

1) постановку перспективных целей (в том числе и самых высоких);  

2) установку на достижение успеха в соревнованиях;  

З) установку на длительную и напряженную тренировочную работу;  

4) развитие традиций команды;  

5) поощрения и наказания (Г.Д.Горбунов). 

 

Футболисты должны твердо знать, что 

1) большие по величине, рациональные и систематические нагрузки - 

единственный путь к достижению высоких результатов; 

2) в ходе выполнения тренировочных заданий возможны нервно-психические 

перенапряжения, через которые нужно обязательно пройти; они естественны, и их не 

нужно бояться; 

3) нужны не только большие по величине нагрузки; должно быть высоким 

качество выполнения тренировочных заданий; 

4) каждый из занимающихся должен выработать собственную систему 

самовоспитания и психорегуляции. 

 

Управлять психическими состояниями, как предсоревновательными, так и в 

соревнованиях, можно как подбором специальных упражнений в тренировочном 

процессе, так и использованием различных способов их саморегуляции (отключение 

и переключение, регуляция тонуса мышц, дыхательные упражнения, аутогенная 

тренировка). 

Регуляция соревновательных психических состояний во многом зависит от 

действий тренера. Он должен быть спокоен, уверен в успехе. Раздражительность, 



 

сомнение, суетливость наставника немедленно передаются команде и могут 

отрицательно повлиять на ход и результаты игры. Следует избегать длительных 

разговоров о важности результатов игры, проводить продолжительные собрания и 

установки. Информация о сопернике должна быть объективной: не нужно излишне 

преувеличивать его возможности или умалять достоинства. 

Психологической подготовке футболистов надо уделять внимание на каждом 

занятии (как теоретическом, так и практическом). 

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются во 

взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов (родители, 

родственники, товарищи, члены учебного и спортивного коллективов). Их 

постоянное влияние может оказать как положительное, так и отрицательное 

воздействие на психическое состояние спортсмена, его морально-волевую 

подготовку, спортивные результаты.  

 
 (указывается описание учебно-тренировочного процесса по этапам 

спортивной подготовки) 

14. Учебно-тематический план представлен в Приложении 4 к данной 

Программе. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны  

на особенностях вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 



 

дисциплинам вида спорта «футбол». 

 
(указывается наименование 

вида спорта, спортивной 

дисциплины) 

(указываются с учетом главы  

V ФССП) 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки указано в Приложении 5 (приложение № 10 

к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой указано в Приложении 6 (приложение № 

11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 



 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии  

их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов; 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист 

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом  России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q


 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

1. Приказ Минспорта России от 13.12.2022  № 1000  «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

2. Теория и методика футбола: учебник. В.П. Губа, А.В. Лексаков – М.: Спорт, 

2018. 

3. Футбол: поурочная программа для юных футболистов СДЮШОР и ДЮСШ. 

М., Терра-Спорт, 2000.  

4. Теория и методика мини-футбола (футзала). Учебник. В.Губа – М.: Спорт, 2016.  

5. Футбол: учебник для инструкторов физической культуры. — М., ФиС,  

1999.  

6. А.Кузнецов. Футбол. Настольная книга детского тренера. 1 этап (8-10 лет). М.: 

Олимпия/Человек, 2010. 

7.  А.Кузнецов. Футбол. Настольная книга детского тренера. 2 этап (11-12 лет). 

М.: Олимпия/Человек, 2010. 

8. А.Кузнецов. Футбол. Настольная книга детского тренера. 3 этап (13-15 лет). М.: 

Олимпия/Человек, 2010. 

9. А.Кузнецов. Футбол. Настольная книга детского тренера. 4 этап (16-17 лет). М.: 

Олимпия/Человек, 2010. 

10. Спортивная медицина. Справочник для врача и тренера. М., ТерраСпорт, 1999.  

11. Футбол. Правила соревнований. М., ФиС, 2000.  

12. Б. Г. Чирва. Футбол. Предыгровая разминка профессиональных футболистов.: 

Дивизион, 2011. 

13. Тренировочные микроциклы скоростно-силовой направленности для 

футболистов. М., Терра-Спорт, 2000.  

14. 101 упражнение для юных футболистов 7-11 лет. М., Терра-Спорт, 2001.  

15. 101 упражнение для юных футболистов 12-16 лет. М., Терра-Спорт, 2001.  

16. М. Годик. Физическая подготовка футболистов. М.: Человек, 2009. 

17. В. Селуянов, М. Шестаков. Футбол. Проблемы технической подготовки.  М.: 

ТВТ Дивизион, 2009. 

18. М.А. Годик. Поурочное программа юных футболистов 6-9 лет. М.: Российский 

футбольный союз, 2008.  
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6-8 10-12 12-16 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 

1. Общая физическая  подготовка 41-53 41-71 68-106 81-141 75-91 

2. Специальная  физическая подготовка - - 36-56 56-91 75-91 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 36-50 44-67 83-100 

4. Техническая подготовка  140-162 134-204 182-243 112-166 75-91 

5. Тактическая подготовка 3-6 3-8 36-56 69-108 158-166 

6. Теоретическая под готовка      

7. Психологическая  подготовка      

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
9-16 9-21 10-24 50-92 67-92 

9. Инструкторская практика - - 10-19 12-25 25-33 

10. Судейская практика      



 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
     

12. Восстановительные мероприятия      

13. Интегральная подготовка 100-112 106-162 104-150 162-241 225-266 

Общее количество часов в год 312 312-416 520-624 624-832 832 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол» 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

В течение года 



 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течение года 



 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания  

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол» 

 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА 

 

Тема 1. Что такое допинг? Определение допинга. 

Суть антидопинговых правил как инструмента 

регламентации честной спортивной борьбы. 10 

антидопинговых правил, виды их нарушений 

(Всемирный антидопинговый кодекс). Принципы 

«фейр плей».  

Тема 2. Исторический обзор проблемы допинга 

Исторические предпосылки допинга – препараты, 

оказывающие стимулирующий эффект, 

повышающие работоспособность, обладающие 

психоактивным действием (стимуляторы 

растительного происхождения, алкоголь), их 

применение в античном спорте, в военном деле. 

Этимология понятия «допинг». Причины роста 

внимания к проблеме допинга в последние 

десятилетия. Задание для самостоятельной работы. 

Заполнение анкеты «Личное отношение к допингу».  

Тема 3. Мотивация нарушений антидопинговых 

правил Стремление к росту спортивного результата 

как общий мотив допинга; приемлемость мотива в 

сочетании с неприемлемостью способа его 

реализации. Этический характер принятия решения о 

допинге. Другие мотивы (социальное давление, 

Февраль, 

август 
… 
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подражание любопытство, самоутверждение, 

«символическое взросление»). Допинг как 

контролируемое действие с осознанным вредом. 

Возможность ситуаций употребления запрещенных 

субстанций без ведома спортсмена (что не 

освобождает от ответственности).  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА 
 

Тема 4. Запрещенные субстанции Запрещенный 

список ВАДА, основания для включения препаратов 

в него. Основные группы запрещенных субстанций – 

анаболические стероиды; гормоны и их аналоги; 

бета-2-антагонисты; кислородные носители; 

диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные 

субстанции. Возможности нахождения запрещенной 

субстанции в легально поставляемых лекарственных 

препаратах и БАДах. Действующие вещества и 

торговые наименования препаратов.  

Тема 5. Запрещенные методы Запрещенные методы: 

манипуляции с кровью и ее компонентами; 

химические и физические манипуляции; генный 

допинг. Применимость понятия «допинг» к другим 

нарушениям антидопинговых правил (наличие у 

спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от 

сдачи проб или их подмена и др.).  

Тема 6. Последствия допинга для здоровья. Риски для 

здоровья, вызываемые применением запрещенных 

субстанций и методов; отсроченный во времени 

характер большинства из них. Наиболее уязвимые к 

воздействию запрещенных субстанций системы 

организма (эндокринная, сердечно-сосудистая, 

пищеварительная, нервная, половая). 

Февраль 

Апрель  
… 
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Несовместимость допинга с ценностным 

отношением к здоровью.  

Тема 7. Допинг и спортивная медицина Допинг и 

спортивная фармакология. Наличие разрешенных 

средств фармакологической поддержки спортсменов, 

границы ее допустимости. Антидопинговые 

ограничения и лечение заболеваний у спортсменов. 

Разрешение на терапевтическое использование. 

Необходимость консультации специалистов по 

спортивной фармакологии даже при употреблении 

легально поставляемых и отпускаемых без рецепта 

препаратов.  

Тема 8. Процедура допинг-контроля Принципы 

отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение 

уведомления. Права и обязанности спортсмена, 

сопровождающих. Инспектор допингконтроля, его 

функции. Процедура забора мочи. Процедура забора 

крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. 

Уведомление о результатах. Права спортсмена в 

случае выявления положительной допинг-пробы.  

Тема 9. Наказания за нарушение антидопинговых 

правил Отстранение от соревнований и лишение 

наград как естественное и закономерное следствие 

нарушения спортивных правил. Основные варианты 

спортивных наказаний, условия их применения. 

Возможность наступления дополнительных санкций 

в рамках административного и уголовного 

законодательства. Принцип безусловной личной 

ответственности спортсмена. Возможность 

привлечения к ответственности третьих лиц. Задание 

для самостоятельной работы. Составить таблицу 

«Варианты наказания спортсмена за нарушение 

антидопинговых правил с учетом смягчающих и 

отягчающих обстоятельств».  
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Тема 10. Профилактика допинга Основные подходы 

к профилактике: информирование; повышение 

психологической компетентности 

(коммуникативная, эмоциональная, ценностно-

мотивационная сферы); выработка жизненных 

навыков; пропаганда ценности здорового образа 

жизни; приобщение к альтернативным формам 

активности. Анализ иллюстративных агитационных 

материалов антидопинговой тематики. Задание для 

самостоятельной работы. Разработка эскиза 

агитационного плаката, или коллажа, или 

презентации, направленный на формирование 

нетерпимости к допингу и пропаганду ценности 

честной спортивной борьбы.  

Тема 11. Недопинговые методы повышения 

спортивной работоспособности Рациональное 

планирование тренировочного процесса. Необычные 

условия тренировок. Физиотерапевтические методы. 

Массаж. Спортивное питание. Рационализация 

режима. Рекреация. Психологическая подготовка 

спортсмена.  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Тема 12. Психологические и имиждевые последствия 

допинга Изменения психики под влиянием ряда 

запрещенных субстанций. Последствия для 

самовосприятия, самоуважения. Экономические 

аспекты допинга (влияние на финансирование спорта 

и рациональность его использования, расходы на 

антидопинговую работу). Имиджевые последствия 

допинга для атлета, для спорта, для страны в целом.  

Тема 13. Допинг и зависимое поведение Природа 

явления зависимости (аддикции), механизмы ее 

развития. Способность ряда запрещенных 

субстанций вызывать зависимость. Сходство 

личностных установок спортсмена, употребляющего 

… … 
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запрещенную субстанцию, и злоупотребляющих 

психоактивными веществами вне контекста спорта. 

Задание для самостоятельной работы: поиск 

информационных материалов, направленных на 

профилактику зависимого поведения (памятки, 

плакаты социальной рекламы и т.п.).  

Тема 14. Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы Международные правила и стандарты, 

регламентирующие антидопинговую работу: 

Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный 

список, Международный стандарт по тестированию 

и расследованиям, Международный стандарт по 

терапевтическому использованию, Международная 

Конвенция о борьбе с допингом в спорте. 

Общероссийские антидопинговые правила.  

Тема 15. Организация антидопинговой работы 

Организации, реализующие антидопинговую 

политику (Всемирное антидопинговое агентство, 

национальные антидопинговые агентства, федерации 

по видам спорта, Международный олимпийский 

комитет), их функции. Пулы тестирования. 

Информация о местонахождении спортсмена.  
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол»  

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
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различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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Приложение № 5 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП); 

Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х5 м)  

штук 4 

3.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 4 

4.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1х2 м или 1х1 м) 

штук 8 

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

6.  
Манекен футбольный (для отработки ударов  

и обводки) 
комплект 1 

7.  
Насос универсальный для накачивания мячей  

с иглой 
комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойка для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11.  Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

13.  Фишка для установления размеров площадки  штук 
на группу 

50 

14.  Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15.  Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16.  
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 
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17.  
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

18.  Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 

19.  Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20.  Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 
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Таблица № 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный 

(размер № 3) 
штук на группу 14 - - - - - - 

2. 
Мяч футбольный 

(размер № 4) 
штук на группу - 14 14 12 - - - 

3. 
Мяч футбольный 

(размер № 5) 
штук на группу - - - - 12 6 4 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол»  

 

Обеспечение спортивной экипировкой  

(приложение № 11 к ФССП); 

 

Таблица № 1 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 
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Таблица № 2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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1.  
Брюки тренировочные 

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

2.  Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 2 1 

3.  

Костюм ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный  

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Перчатки футбольные 

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

7.  
Свитер футбольный для 

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

8.  
Форма игровая (шорты  

и футболка) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9.  
Футболка тренировочная 

с длинным рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 
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10.  
Футболка тренировочная 

с коротким рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

11.  Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

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

Для спортивной дисциплины «футбол» 

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

 


