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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по футболу с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 1000, (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации от 13.12.2022, регистрационный № 71480 (далее 

ФССП). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» разработана на основание примерной дополнительной программы спортивной 

подготовки утвержденной приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 

г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., 

регистрационный № 69543). 

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов:  

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

2. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

3. Порядок 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 (утвержден приказом Министерства здравоохранения  

РФ от 23 октября 2020 года N 1144н );  

4. Санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (Постановление 

главного государственного санитарного врача РФ от 8.09.2020 № 28);  

5. Правила вида спорта футбол.  

Также программа учитывает нормативные правовые акты Муниципального автономного 

учреждения дополнительного образования города Апатиты Спортивной школы «Олимп» 

(МАУДО СШ «Олимп»), осуществляющей спортивную подготовку (устав, административный 

регламент, порядок приема, отчисления, перевода и восстановления в организацию лиц, 

проходящих спортивную подготовку).  

1.1. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Целью реализации 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; 

образовательные; воспитательные; спортивные. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
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подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап     спортивной подготовки. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной 

образовательной программе по виду спорта «футбол» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

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». 

 

Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

 
Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

4-5 
 

10 
 

        12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14           6 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Организация и осуществление образовательной деятельности по Программе проводится с 

учетом особенностей Организации непрерывного учебно-тренировочного процесса, 

комплектования учебно-тренировочных групп, организации и проведения промежуточной 

аттестации. 

2.2.1. Организация определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее-спортивный сезон), в 

которых планируется участие лиц, проходящих спортивную подготовку. 

2.2.2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. Учебно-тренировочный дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). Самостоятельная подготовка может 

составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс организуется в соответствии с учебно-тренировочным планом 
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круглогодичной подготовки исходя из астрономического часа (60 минут). 

2.2.3. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических часах (60 мин) 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. 

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, инструкторская 

и судейская практика. 

2.2.4. 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 спортивных 

соревнований. 

Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

 

До года 

 

Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 НП 1 
года 

НП 2 
года 

НП 3 
года 

УТ 1 
года 

УТ 2 
года 

УТ 3 
года 

УТ 4 
года 

УТ 5 
года 

ССМ 

Количество 

часов в неделю 
6 8 8 10 12 12 14 16 18 

Общее 

количество 

часов в год 

 

312 

 

416 

 

416 

 

520 

 

624 

 

624 

 

728 

 

832 

 

936 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 

Образовательный процесс носит комплексный характер и осуществляется в следующих формах: 

- групповые, индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочный процесс организуется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка составляет диапазон на менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Организации. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в астрономических часах (60 мин) и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не превышает более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства. 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

№ 

п/п 

 

 

 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
18 

 

1.2. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 
- 

 
14 

 
18 

 

 

1.3 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

  

 

14 

 

 

14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

 
2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

 
- 

 
14 

 
18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

До 10 дней 

 

2.3. 
Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

   

До 3 дней, но не 

более 2 раз в год 

 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный период 

 

До 14 дней подряд и не более двух учебно- 

тренировочного мероприятий в год 

 

- 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 
 

До 60 дней 

2.3.3.  Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 
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Таблица № 4 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«футбол» 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 

соревнований Этап Тренировочный этап Этап 
 начальной (этап спортивной специализации) совершенствования 
 подготовки  спортивного 
 До года Свыше года До трех Свыше трех лет мастерства 
   лет   

Контрольные 3 4 3 1 1 

Основные - - 1 1 1 

 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 



 

Таблица № 5 

 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

 

 
№ 

п/ 

п 

 

 

 

 

 

 

 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 
мастерства 

 

До года 
 

Свыше года 
 

До трех лет 
 

Свыше трех лет 

НП 1 
года 

НП 2 
года 

НП 3 
года 

УТ 1 
года 

УТ 2 
года 

УТ 3 
года 

УТ 4 
года 

УТ 5 
года 

ССМ 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки 

1. Физическая подготовка: 133 160 160  220 220 256 331 349 

1.1. Общая физическая подготовка 97 133 133 151 190 190 200 98 109 

1.2. 
Специальная физическая 

подготовка 
36 27 27 28 30 30 56 233 240 

2. Техническая подготовка 87 136 136 165 175 175 185 109 121 

3. 
Тактическая, теоретическая и 

психологическая подготовка 
10 16 16 16 16 16 24 50 68 

4. Аттестация (контрольно-переводные 

нормативы и испытания) 
6 6 6 10 16 16 20 24 30 

5. 
Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 
3 4 4 31 41 41 65 122 139 



 

 

 практика          

6. 
Восстановительные 

мероприятия 
3 4 4 15 35 35 40 40 50 

7. Медицинское обеспечение 4 4 4 6 6 6 6 6 6 

Вариативная часть, формируемая Организацией 

8 Самоподготовка 31 41 41 50 60 60 72 83 93 

9 Интегральная подготовка 35 45 45 48 55 55 60 67 80 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 624 624 728 832 936 
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица № 6 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 
Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 
 

До года 
Свыше 

года 

 

До трех лет 
Свыше трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

 

13-17 
 

13-17 
 

13-17 
 

13-17 
 

9-11 

 
2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 
- 

 
- 

 
7-9 

 
9-11 

 
9-11 

3. 
Спортивные 

соревнования (%) 

 

- 
 

- 
 

7-8 
 

7-8 
 

10-12 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 

 

45-52 
 

43-49 
 

35-39 
 

18-20 
 

9-11 

 
5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

 

1-2 

 

1-2 

 

7-9 

 

11-13 

 

19-20 

 
6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

 
- 

 
- 

 
2-3 

 
2-3 

 
3-4 

 

 

7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

 

 

 
3-5 

 

 

 
3-5 

 

 

 
2-4 

 

 

 
8-11 

 

 

 
8-11 

8. 
Интегральная 

подготовка (%) 

 

32-36 
 

34-39 
 

20-24 
 

26-29 
 

27-32 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы

 
Таблица № 7 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведени я 

1. Профориентационная деятельность 
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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. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 
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); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

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 

В течение 

года 
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  иммунитета)  

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

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) 

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 

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; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 

Таблица № 8 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведени 

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 
«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в 

год 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

1 раз в 

месяц 
Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
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 международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

4. Антидопингов 

ая викторина 

«Играй честно» По 

назначени 

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 
Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы 

х правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочн 

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац 

ии) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в 

год 
Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» По 

назначени 
ю 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы 

х правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 
формирования 

1-2 раза в 

год 
Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
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  антидопингово 

й культуры» 

 родителей. Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Этапы 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в 

год 
Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговы 

х правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача 

запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

2.7.   Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков 

ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится обучающимися учебно- 

тренировочных групп и спортивного совершенствования. Обучающиеся этих групп готовятся к 

роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении занятий и соревнований в 

качестве судей. Для спортсменов на этапе НП планов инструкторской и судейской практики не 

предусмотрено. 

Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования 

техники, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 

выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования 

должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, 

уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в городе. На этапе 

спортивного совершенствования обучающиеся выполняют необходимые требования для 

присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. Для получения звания судьи по спорту 

необходимо всем учащимся освоить следующие умения и навыки: 

- Составить положение о проведении соревнований. 

- Умение вести судейскую документацию. 

- Участвовать в судействе соревнований совместно с тренером. 

Таблица 9. 

План инструкторской и судейской практики для обучающихся 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

 

Наименование 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

   

До года 
 

Свыше года 
 

До двух лет 
Свыше двух 

лет 

спортивного 

мастерства 
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1. 

Изучение основных 

положений и правил 

соревнований 

различного уровня, 

ведение 

тренировочного 

процесса 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
3 час 

 

 

 
2час 

 

 

 
2час 

 
 

2. 

Подготовка мест 

занятия и инвентаря 

для проведения 

тренировочного 

занятия 

 

 
- 

 

 
- 

 

 
- 

 

 
1час 

 

 
2час 

 
3. 

Подготовка мест 

занятия и инвентаря 

для проведения 

соревнований 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1час 

 

2час 

 
4. 

Судейство 

соревнований в 

процессе 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1час 

 
2час 

 тренировочного 

занятия, 

соревнований 

школьного уровня 

     

 
5. 

Организация и 

проведение 

школьных 

соревнований 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1час 

 

2час 

 

 
7. 

Участие в судействе 

соревнований в 

роли секретаря. 

Ведение 

документации 

соревнований 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

2час 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено на этап начальной 

подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят углубленный 

врачебный контроль 1 раза в год, по графику кабинета спортивной медицины на базе Апатитской 

детской поликлиники. Обследования проводятся спортивными врачами, специалистами 

функциональной диагностики. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входят: 
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- периодические медицинские осмотры; 

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

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

- Специальные средства восстановления, используемые в подготовке футболистов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

- Педагогические средства: Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: - 

варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; - использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; - тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками 

(они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной 

направленности); - рациональная организация режима дня. 

- Психологические средства: Психологические средства наиболее действенны для снижения 

уровня нервнопсихической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

- гипероксия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 
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При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей 

режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 

или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 

энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, 

- осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться 

к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 
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- овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

- по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

3.1.2. 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 году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. 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 «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
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зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

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. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного раза в год и включает в 

себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по виду спорта «футбол», а также результатов выступления обучающихся 

на официальных спортивных соревнованиях. 

Таблица 10. 
 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 

 

№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная 

Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно- 

тренировочного года или 

полугодий 

3. Переводные нормативы Протокол Проводятся для всех этапов 

начальной подготовки и учебно- 

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) 

4. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

5. Другие Устанавливаются Учреждением самостоятельно 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 
 

№ 

п\п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1. Челночный бег 3х10 м сек. Не более Не более 

- - 9,30 10,30 

2. Бег на 10 м с высокого 

старта 
см. Не более Не более 

2,35 2.50 2.30 2.40 

3. Бег на 30 м сек Не более Не более 

- - 6,0 6,5 

4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки 

1. Ведение мяча 10 м с Не более Не более 

3.20 3,40 3,00 3,20 

2. Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м (начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с Не более Не более 

- - 8,60 8,80 

3. Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с Не более Не более 

- - 11,60 11,80 

4. Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

Количество 

попаданий 

Не менее Не менее 

- - 5 4 

 

Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
 

№ 

п\п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

2.20 2.30 

2. Челночный бег 3х10 м с Не более 

8,70 9,00 

3. Бег на 30 м с Не более 

5,40 5.60 

4. Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами 

см Не менее 

160 140 

5. Прыжок в высоту с места толчком 
двумя ногами (начиная с пятого года 

спортивной подготовки) 

см Не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки 

1. Ведение мяча 10 м с. Не более 

2,60 2,80 

2. Ведение мяча с изменением с Не более 
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направления 10 м 7,80 8,00 

3. Ведение мяча 3х10 м с Не более 

10,0 10,30 

4. Удар на точность по воротам (10 
ударов) 

Количество 
попаданий 

Не менее 

5 4 

5. Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

6. Вбрасывание мяча на дальность 
(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м Не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет) 

Спортивные разряды 
Не устанавливается 

2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды 
- «третий юношеский спортивный разряд»; 

- «второй юношеский спортивный разряд»; 

- «первый юношеский спортивный разряд»; 
- «третий спортивный разряд». 

 

Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
 

№ 

п\п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 10 м с высокого старта с Не более 

1,95 2.10 

2. Челночный бег 3х10 м с Не более 

7,40 7,80 

3. Бег на 30 м с Не более 

4,80 5,00 

4. Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами 

см Не менее 

230 215 

5. Прыжок в высоту с места толчком 
двумя ногами (начиная с пятого года 

спортивной подготовки) 

см Не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки 

1. Ведение мяча 10 м с. Не более 

2,25 2,40 

2. Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

с Не более 

7,10 7,30 

3. Ведение мяча 3х10 м с Не более 

8,50 8,70 

4. Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

5. Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

Количество 

попаданий 

Не менее 

5 4 

6. Вбрасывание мяча на дальность м Не менее 
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(начиная со второго года спортивной 
подготовки) 

15 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

1. Спортивные разряды «второй спортивный разряд» 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки Учреждения. Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером- 

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена 

на этапах спортивной подготовки по годам обучения; содержательная, то есть фиксирует состав 

элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно- 

тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 

4.1.1. Этап начальной подготовки 

Этап НП является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней 

подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном 

этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, 

направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и 

решения поставленных задач. Является комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 

основан на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической 

подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных 

контрольно-переводных нормативов по годам обучения. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- ежегодное медицинское обследование (1 раз в год); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 
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редко выступая на соревнованиях. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников 

соответствуют действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Программа НП-2-3 года обучения предполагает продолжение программы НП-1 с той же 

группой. В этой программе обращается внимание на повторение программы НП-1 и обучение, и 

закрепление нового материала. Хорошо освоенные темы могут даваться в разминке. 

Раздел 1. Теоретическая подготовка. 

Данный раздел дается весь период тренировочного года. При повторении старого материала 

и обучение нового. 

Тема занятий 1.1. Соблюдение правил безопасности. Правила поведения в спортзале. Правильное 

обращение с инвентарем. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при 

ушибах, растяжении связок. 

Тема занятий 1.2 Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о 

строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Мышцы, их 

строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов. 

Тема занятий 1.3. Физическая культура и спорт в России. Физическая культура – составная 

часть культуры, одно из важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России, 

укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие. 

Тема занятий 1.4. Гигиенические сведения. Понятие о гигиене и санитарии. Гигиена тела. Форма 

для занятий в спортивном зале и на улице. Режим дня. Временные ограничения и противопоказания 

к занятиям футболом. 

Тема занятий 1.5. Терминология, техника и тактика игры. Основные сведения о технике и тактике 

игры; о её значении для роста спортивного мастерства. Характеристика основных приемов техники: 

перемещение, ведение, передач, ударов, поворотов. Значение технической подготовки для роста 

спортивного мастерства. Понятие о тактике игры, связь техники и тактики. Индивидуальные и 

групповые технические действия. 

Тема занятий 1.6. Правила игры. Разметка площадки. Состав команды. Аут. Вбрасывание. Начало 

и конец игры. Мяч в игре. Результат игры. Выполнение штрафного удара. Правила мини-футбола. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка. 

На данном этапе ОФП дается в заключительной части тренировочного занятия в большем 

объеме, чем в НП-1. 

Тема занятий 2.1. Строевая подготовка. Понятие о строе и командах. Шеренга, фланг, колонна, 

интервал, дистанция. Перестроение в одну, две шеренги, в колонну; повороты на месте, расчет по 

строю, переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Тема занятий 2.2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

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

выполняются на месте и в движении. 

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 на одной ноге, 

выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, 

приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления. 
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3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, наклоны, 

повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и 

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

передачами, бросками и ловлей мячей. 

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

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

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

Тема занятий 2.3. 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 в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. 

Тема занятий 2.4. Акробатика. 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 из гимнастических снарядов, 

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

ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка. 

Дается как в основной, так и в заключительной части занятия. 

Тема занятия 3.1. Упражнения на развитие дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без 

мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном положении 

стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 

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

игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д. 

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

изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной 

вперед и т. п.). 

Бег с изменением направления (до 180'). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко 

замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и 

т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 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 с максимальной скоростью 

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

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 

рывком в сторону и ударом в цель). 

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

летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - 

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

по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным 

правилам. 

Тема занятий 3.2. Быстрота движений. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с 

песком, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 
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отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением 

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

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

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

бега, прыжков, переносом тяжестей. 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, ворота; удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук 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 движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного 

мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 

партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в 

стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением. 

Тема занятий 3.4. Специальная выносливость. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. 

То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной 

скоростью. 

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные 

рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением 

длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и т. д.). 

Двусторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по 

численности составом. 

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча, ловля мяча с 

падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3 - 5 игроками. 

Тема занятий. 3.5. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 

ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в 

прыжке поворот на 90 — 180'. 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 180'). 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. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Раздел 4. Техническая подготовка. 
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Тема занятия 4.1. 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. 

Тема занятия 4.2. Техника владения мячом. 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. 

Тема занятия 4.3. 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 рывки, 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 рывок с мячом). 

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

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

навстречу или 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. 

Тема занятия 4.4. Удары. 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. 

Тема занятия 4.5. Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в 

воротах без мяча в сторону окрестным, 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 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. 
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Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из 

рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

Раздел 5. Тактическая подготовка. 

Тема занятий 5.1. 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 необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и 

скорости мяча. Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных видов обводки (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 стандартных положениях: начале игры, угловом, 

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

Тема 5.2. Защита. Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять «закрывание». 

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

игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тема 5.3. 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. 

Раздел 6. Игровая подготовка. 

Тема занятий 6.1. Игры на одни (двое) ворот. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками 

мяча. Игры («салки», «бег кенгуру», «коршун и наседка», «защита крепости», «мяч капитану», 

«десять передач», «вызов номеров»). Игровые взаимодействия (1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5) на одни (двое) 

ворот. Игра по упрощенным правилам футбола, игра в большинстве, игра в меньшинстве. 

Раздел 7. Контрольные и календарные игры. 

Тема занятий 7.1. Соревнования школьные и городские. Участие в соревнованиях и 

матчевых встречах. 

Раздел 8. Контрольные испытания. 

Тема занятий 8.1. Нормативы. Для НП-2 выполнение норм по физической и технической 

подготовке не менее 40 % всех видов. Для НП-3 выполнение норм по физической и технической 

подготовке не менее 50 % всех видов. 

 

4.1.2. Учебно-тренировочный этап 

 

Раздел 1. Теоретическая подготовка. 

Данный раздел дается весь период тренировочного года и во всех частях тренировки 

(подготовительная, основная, заключительная). Теоретический материал дается в лекционном виде 
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во время тренировочных занятий, а также предоставляется литература, ссылки на интернет-сайты 

для самостоятельного изучения материала по футболу. 

Темы: Состояние развития футбола в нашей стране. Достижение футболистов на мировой арене. 

Соблюдение правил безопасности. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Профилактика 

травматизма в спорте. Временные ограничения и противопоказания к занятиям футболом. Понятие 

о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Влияние 

физических упражнений на организм человека. Сведения о строении и функциях организма 

человека. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система 

и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение и расслабление мышц, 

краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. Терминология, техника и 

тактика игры. Основные сведения о технике и тактике игры; о её значении для роста спортивного 

мастерства. Правила игры. Результат игры. Планирование и контроль подготовки. Правила мини- 

футбола. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка. 

На данном этапе ОФП дается в подготовительной и основной части тренировочного занятия 

(обучение, закрепление). 

Темы занятий: Строевая подготовка. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из 

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

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

движения. Повороты в движении. 

Тема занятий. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Упражнения для рук 

и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных 

исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание 

и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

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

выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине 

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

Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, наклоны, 

повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и 

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

передачами, бросками и ловлей мячей. 

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

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

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

Тема занятия 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. 

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 в высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. 



29  

Тема занятий Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным 

правилам). Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза,  

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

перечисленных элементов. Упражнения типа «полоса препятствий» с перелезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, ловлей и метанием мяча. Игра в 

мини-футбол, волейбол, бадминтон. Упражнения на развитие общей выносливости: бег 

равномерный и переменный на 500м, 800м, 1000м, на дистанции для девушек до 3 км, ля юношей 

до 5 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол. Туристические походы. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка. 

Материал дается как в основной так и в заключительной части занятия. 

Тема занятий Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. 

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

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д. 

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в соревнованиях с партнером за 

овладение мячом. 

Тема занятий Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 м без 

мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными в различном положении 

стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 

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

игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д. 

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

изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т. 

п.). 

Бег с изменением направления (до 180'). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко 

замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и 

т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 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 с максимальной скоростью 

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

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 

рывком в сторону и ударом в цель). 

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

летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - 

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

по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным 

правилам. 

Тема занятий Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением 

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

групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и 

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

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 
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максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см) с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по 

песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. 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, ворота; удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук 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 движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного 

мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 

партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в 

стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением. 

Тема занятий Упражнения для развития специальной выносливости. 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный 

бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью. 

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные 

рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением 

длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и т. д.). 

Двусторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по 

численности составом. 

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание мяча, ловля мяча с 

падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3 - 5 игроками. 

Тема занятий Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, 

стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке 

поворот на 90 — 180'. 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 180'). 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. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Раздел 4. Техническая подготовка. 

Тема занятий Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами 

и резкими остановками. 



31  

Тема занятий Удары и остановка мяча. Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней 

частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и 

летящему мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. 

Удары с полулета. Удары правой и левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков, посылая мяч на 

короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное направление и траекторию 

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

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

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

в стороны, посылая мяч 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 движения с последующим 

ударом или рывком. 

Тема занятий Ведение мяча. Ведение внешней частью и серединой подъема, носком и внутренней 

стороной стопы. 

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, выполняя рывки, не 

теряя контроль над мячом 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 «остановкой» 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. 

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

Тема занятий 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. 

Раздел 5. Тактическая подготовка. 

Тема занятий Тактика нападения. Индивидуальные действия. Уметь оценивать 

целесообразность той или иной позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для 

получения мяча. Эффективно использовать изученные технические приемы, способы и 

разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном соотношении и численном 
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превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», 

«скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». Начинать и развивать атаку из стандартных 

положений. 

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом месте, 

играя по избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие 

игроков при атаке флангом и через центр. 

Тема занятий Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. осуществлять «закрывание» и 

препятствовать сопернику в получении мяча. Совершенствование в «перехвате» мяча. В 

зависимости от игровой обстановки применять отбор мяча изученным способом. Уметь 

противодействовать передаче, ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнеров. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». 

Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций». 

Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря. 

Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в обороне на своем 

игровом месте, 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. 

Тема занятий Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного 

и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле 

и летящих на различной высоте мячей; подсказывать партнерам по обороне, как занять правильную 

позицию; выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; введение мяча 

в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 

Раздел 6. Игровая подготовка. 

Обязательное применение в играх изученного программного материала (для данного года 

обучения) по технической и тактической подготовке. 

Раздел 7. Контрольные игры. 

Игра на одни (двое) ворота. Игра мини-футбол 1х1, 2х2, 3х3, 5х5. Участие в школьных и 

городских и областных соревнованиях. 

Раздел 8. Контрольные испытания. 

Нормативы. Выполнение нормативов по ОФП и СФП. 

Раздел 9. Медицинское обследование 

Включает в себя: 

-ежегодное медицинское обследование (1 раз в год); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях. 

Для тренировочных групп 5-го года обучения 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Совершенствовать различные приемы техники передвижения в 

сочетании с техникой владения мячом. Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов (в 

цель, в ворота, двигающемуся партнеру). Уметь 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). 

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить удары по воротам. 

Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их 
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с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш 

единоборства и точность направления полета мяча. 

Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, выполняя приемы с 

наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение 

для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными особами 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). Совершенствовать финты с учетом развития у занимающихся 

двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая особое внимание на 

совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, 

товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ 

овладения мячом. 

Вбрасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние 

до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли, переводов и отбивания различных мячей, 

находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на 

амортизирующее (уступающее) движение кистями предплечьями при ловле мяча, на мягкое 

приземление при ловле мяча в падении. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами 

на точность и дальность. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и умения: неожиданное и 

своевременное «открывание»; целесообразное ведение и обводку, рациональные передачи, 

эффективные удары. Уметь действовать без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах. 

Групповые действия. Совершенствовать: быстроту организации атак, выполняя продольные и 

диагональные, средние и длинные передачи; тактические комбинации со сменой игровых мест в 

ходе развития атаки; создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и 

крайних защитников; остроту действия в завершающей фазе атаки. 

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между линиями при организации 

командных действий в атаке по разным тактическим системам. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и умения: своевременное 

«закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару. 

Групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и взаимостраховку при атаке 

численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся 

игроков. 

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации 

командных действий в обороне по различным тактическим системам. Совершенствовать игру по 

принципу комбинированной обор 

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление возможного удара, занимая в 

соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические 

приемы. Совершенствовать игру на выходах, быструю организацию атаки, руководство игрой 

партнеров по обороне. 



34  

Раздел 6. Медицинское обследование 

Включает в себя: 

-ежегодное медицинское обследование (1 раз в год); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях. 

Раздел 7. Игровая подготовка. 

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические действия при игре 

по избранной тактической системе. 

Раздел 8. Контрольные игры. 

Участие в школьных, городских и областных соревнованиях. 

Раздел 9. Контрольные испытания. 

Нормативы. Выполнение нормативов по ОФП и СФП. 

Раздел 10. Инструкторская и судейская практика 

Уметь организовать группу, подавая основные строевые команды - для построения, расчета, 

поворота и перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта. 

Судейство игр в процессе учебных занятий. 

- Учебные и тренировочные игры 

Уметь переключаться в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на 

другую с применением характерных для этой системы групповых действий. 

Инструкторская и судейская практика 

В качестве помощника тренера - уметь показать и объяснить выполнение отдельных 

общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций. 

Уметь составить комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать упражнения для разминки и 

провести их самостоятельно. 

Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и города. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ (ФУТБОЛЬНАЯ) ПОДГОТОВКА 

Реализуется с помощью специализированных (футбольных) и частично специализированных 

упражнений (другие спортивные игры, а также подвижные игры). 

Если используют непрерывный метод, то нагрузку регулируют изменением значений следующих 

компонентов: 

-игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

-число игроков, занятых в упражнении; 

-размер площадки, на которой его выполняют; 

-продолжительность упражнения; 

-средняя скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

-вариативность скорости (мощности, интенсивности). Типичным примером такого упражнения 

является игра. 

В этом случае занятие строят по следующей схеме: разминка, один тайм игры, 

заключительная часть тренировки. 

Если же упражнение выполняют с перерывами (повторный метод), то компоненты будут такими: 

-игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней; 

-число игроков, занятых в упражнении; 

-расположение на поле игроков; 

-размер площадки, на которой его выполняют; 

-продолжительность упражнения; 

-скорость (мощность, интенсивность) его выполнения; 

-число повторений упражнения; 
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-длительность интервалов отдыха между повторениями; 

-характер отдыха; 

-число повторений в серии и число серий. Упражнения, выполняемые повторным методом, более 

всего используют в футболе. 

Изменение значений любого из компонентов упражнения приводит к изменению величины 

и направленности его нагрузки. Основными в футболе являются игровые упражнения, которые 

включают в себя большие, средние и малые игры, а также специально-подготовительные 

упражнения. Краткая характеристика игр приведена в таблице 14. 

                                                                                                                                       Таблица №14 

Большие, средние 

и малые игры 

Возраст 
футболистов, лет 

Размеры игровой 

площадки (поля), м 

Продолжительность 

игры, мин 

Число игроков в 

команде 

9 69х35,5 2 по 20 7х7 с вратарями 

10 69х35,5 2 по 20 7х7 с вратарями 

11 71х69 2 по 25 9х9 с вратарями 

12 71х69 2 по 25 9х9 с вратарями 

13 104х69 2 по 30 11х11 

14 104х69 2 по 35 11х11 

15 104х69 2 по 40 11х11 

16 104х69 2 по 40 11х11 

17 и старше 104х69 2 по 45 11х11 

 

МЕТОДИКА ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ВРАТАРЕЙ 

Специализированная подготовка вратарей должна начинаться с 9 лет. С этого возраста 

можно выделить несколько периодов, в которых изменяется содержание тренерской работы с 

юными вратарями: с 9 до 10 лет; с 11 до 12 лет; с 13 до 15 лет и с 16 до 19 лет. 

На каждом из этих периодов нужно работать над развитием мышления, особенно 

пространственного и оперативного, координационных и скоростно-силовых качеств, техники 

вратарских действий, дисциплинированности и организованности, волевого характера, 

стрессоустойчивости и навыков саморегуляции. 

Основная задача тренера - найти ребенка с вратарскими задатками и раскрыть их в рамках 

целостной системы подготовки. Важность системы состоит в согласовании развития 

психофизических качеств и технических, тактических навыков так, чтобы они развивались без 

противоречий, естественным образом. Задача тренера - использовать упражнения, стимулирующие 

и обогащающие природные качества. 

Расширение диапазона движений должно проводиться за счет разнообразия тренировочных 

упражнений. Необходимо помнить, что в 9-12 лет закладывается основная база координации. 

В этом возрасте завершается развитие мозга ребенка, и он по массе становится равным мозгу 

взрослого человека. Следовательно, завершается и формирование мозговых структур, отвечающих 

за психомоторную деятельность человека. Несмотря на то, что после 12 лет волевая регуляция и 

степень осознанности в управлении двигательными действиями и функциями значительно 

возрастают, глобальные перестройки после этого возраста становятся невозможными. Именно по 

этой причине тренер, работая с детьми этого возраста, должен использовать как можно больше 

упражнений с выраженной направленностью на развитие психомоторных качеств. 

Отбор юных вратарей 

Первым и   главным   критерием   отбора   является   желание   ребенка   стать   вратарем. 

Антропометрические данные тоже важны, но они не являются определяющими. 

Второй критерий - умение будущего вратаря играть (в футбол и другие игры). При отборе тренер 

вратарей в тесном контакте с тренером группы проводит вратарскую тренировку с ребятами, 

которые желают быть вратарями. Основная установка для всех на первых порах «В воротах играет 
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лучший!» поднимает статус вратаря. 

Вратарские тренировки проводятся 1-2 раза в неделю, в остальные тренировочные дни они 

тренируется в режиме полевого игрока. Юные вратари должны играть как в поле, так и в воротах. 

Обычно в поле настоящего вратаря тянет в нападение. Следовательно, тренеру стоит обращать 

внимание и на игроков, играющих в нападении, в большинстве случаев потенциальный вратарь 

склонен к атакующим действиям. На начальном этапе вратарь должен быть одним из лучших 

полевых игроков и обладать лидерскими качествами. Участие его в роли полевого игрока будет 

способствовать и лучшему пониманию игры в целом. Кроме того, как полевые игроки вратари 

осваивают точные передачи ногой, а также другие формы обработки мяча ногами. Чрезмерный 

акцент на ловле мяча сужает объем моторики, одна из главных причин этого - ранние тренировки 

только в воротах. В таких тренировках моторика тоже развивается, но объем движений меньше, 

чем у полевого игрока. А задача тренировок на начальном этапе - освоить возможно больший 

диапазон двигательных действий и на основе них развивать специальные умения, навыки и 

качества. 

Третий критерий - внимание. Внимание маленького вратаря неустойчиво и непродуктивно, оно 

быстро рассеивается из-за быстрого утомления. Долго играть в воротах он не может, для снятия 

напряжения ему нужна разрядка в виде игры в поле. Тренер должен знать, как только вратарь начал 

допускать необоснованные ошибки - это признак того, что внимание его ослабло. Вернуть прежнюю 

концентрацию можно, используя активные паузы с интересными заданиями. 

В качестве других критериев можно использовать показатели специальной ловкости, 

мышления, данные антропометрии плюс прогноз роста относительно родителей, быстроту 

овладения двигательными навыками и устойчивость их во времени, физические качества. 

Начальный просмотр с целью выявления динамики развития вратарей и усиления интереса 

должен продолжаться 2 года. 

Основным средством подготовки юных вратарей должны быть игры. Именно они в большей 

степени способствуют развитию сообразительности, требуют собранности и внимания, выработке 

ловкости, разнообразят диапазон движений, порой не имеющих даже специальной терминологии. 

Многолетние наблюдения и практический опыт показывают, что в основе отбора должны 

лежать не приобретенные, а врожденные, в первую очередь психофизиологические задатки ребенка, 

т.е. только те природные особенности, которые воссоздать ни самым примерным прилежанием, ни 

самыми передовыми методами тренировки невозможно. 

Эти особенности характеризуют: 

-высокий уровень игровой интуиции и общую сообразительность в отдельных игровых эпизодах; 

-быстроту овладения двигательными навыками и относительная устойчивость их во времени; 

-нормативные для вратарей показатели антропометрии и прогноз роста относительно роста 

родителей; 

-высокие показатели специальной ловкости; 

-нормативные показатели развития базовых физических качеств 

4.2. Учебно-тематическое план 

                                                                                                                                 Таблица 15   

Учебно-тематический план 

Этап 

спорти 

вной 

подгот 

овки 

 
Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време 

ни в 

год 

(мину 
т) 

Сроки 

проведе 

ния 

Краткое содержание 

 Всего на этапе    
 начальной  

Этап 

началь 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

≈ 120/ 

180 
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ной свыше одного  

подгот 

овки 

года обучения:  

История 

возникновения 
вида спорта и его 

 
≈ 13/20 

 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 развитие    

 Физическая 

культура – 
важное средство 

физического 

развития и 
укрепления 

здоровья 

человека 

 

 
 

≈ 13/20 

 

 

 
октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 
физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 
при занятиях 

физической 

культурой и 
спортом 

 

 

 

≈ 13/20 

 

 

 

 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

 

Закаливание 

организма 

 
≈ 13/20 

 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры 
и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 
физической 

культуры и 
спортом 

 

≈ 13/20 

 
 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 
элементам 

техники и 

тактики вида 
спорта 

 

 
≈ 13/20 

 

 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

 
 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 
спорта 

 

 

 
≈ 14/20 

 

 

 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 14/20 

 

август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 
инвентарь по 
виду спорта 

 
≈ 14/20 

 

ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 
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Учебно- 

трениро 

-вочный 
этап 

(этап 
спортив 

ной 
специал 
изации) 

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. 

 

Физиологически 

е 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 
соревновательно 

й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

 
≈ 

70/107 

 
 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико- 

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

 

≈ 
70/107 

 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

 

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

 

сентябрь 

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду 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 

соверше 
н- 

Всего на этапе 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства: 

 

≈ 1200 
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ствован 

ия 

спортив 

ного 
мастерс 

тва 

Олимпийское 
движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

 

 
≈ 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. 

 современного 
спорта 

   

Профилактика 
травматизма. 

Перетренирован 

ность/ 

недотренированн 

ость 

 

 
≈ 200 

 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательно 
й 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 

многокомпонент 

ный 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. 

 

 

 

 

Восстановительн 

ые 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. 

 
 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 
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5.1. 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. 

самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 15. 

 

Таблица №16 
 

ВСЕРОССИЙСКИЙ РЕЕСТР ВИДА СПОРТА 

Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

Футбол 0010002611Я Футбол 001 001 2 6 1 1 Я 

 

5.2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.3. 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 всероссийского уровня. 

5.4. 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». 

 
 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

6.1. 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 
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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 (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (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. 

Таблица № 17 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивный инвентарь Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

 

1. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х5 м) 

штук  

4 

2. Мяч футбольный (размер №3) штук 14 

3. Мяч футбольный (размер №4) штук 14 

4. Мяч футбольный (размер №5) штук 12 

 

5. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2х3м) 

штук 4 

6. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1х2 м или 1х1 м)) 

штук 8 

7. Насос универсальный для накачивания мячей с иглой Комплект 4 

8. Манекен футбольный (для отработки ударов и обводки) Комплект 1 

9. Сетка для переноски мячей штук 2 на группу 

10. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

11. Ворота футбольные стандартные, с сеткой штук 2 

12. Стойки для обводки штук 20 

13. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 3 

14. Ворота футбольные стандартные, переносные с сеткой штук 2 

15. Секундомер штук 1 на тренера- 

преподавателя 

16. Свисток штук 1 на тренера- 

преподавателя 

17. Тренажер «лесенка» штук 2 на группу 

18. Фишка для установления размеров площадки штук 50 на группу 

19. Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 1 на тренера- 

преподавателя 

20. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 
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Таблица № 18 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

 
Единица 

измерения 

 

 

 

 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

этап 
совершенствов 

ания 
спортивного 

мастерства 
Перв 

ый 

год 

Втор 

ой 

год 

Трети 

й год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

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 

 

Таблица № 19 
 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 



 

Таблица № 20 

 

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 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

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

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

3. Перчатки 

футбольные для 

вратаря 

 
пар на обучающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

4. Брюки 

тренировочные 

для вратаря 

 
штук на обучающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

5. Свитер 

футбольный для 

вратаря 

 
штук на обучающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

6. Шорты 

футбольные 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

7. Футболка 

тренировочная с 

длинным рукавом 

 
штук на обучающегося 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 



 

8. Щитки 

футбольные 
пар 

на обучающегося 
- - 1 1 1 0,5 

9. Футболка 

тренировочная с 

коротким рукавом 

 
штук 

на обучающегося  
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

10. Форма игровая 

(шорты и 

футболка) 

 
комплект 

на обучающегося  
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

11. Костюм 

ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный 

 
 

штук 

на обучающегося  

 
- 

 

 
- 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

12. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на обучающегося  
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

13. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося  
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
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6.2. Кадровые условия реализации программы 

6.2.1 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

6.2.2 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

6.2.2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, 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). 

6.2.3. 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 «художественная гимнастика», 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. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации программы 

6.3.1. Информационное обеспечение деятельности Учреждения – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства Учреждения с использованием 

всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной  и образовательной деятельности. 

6.3.2. Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении № 

1 к программе. 
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6.3.3. Приложение № 1 

к Программе 
 

Примерный перечень информационного обеспечения 

 

1. Боген М.М. «Обучение двигательным действиям». – М.: Физкультура и спорт, 1985. 

2. Бойко В.В. «Целенаправленное развитие двигательных способностей человека». М.: ФиС, 1987 

3. Золотарев А.П. Структура и содержание многолетней подготовки спортивного резерва в 

футболе // Теория и практика физической культуры. – 2008. – №3. 

4. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки. – М.: Сов. спорт, 2010 

5. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М: 

6. Лексаков А.В., Власов А.Е., Калинин Е.М., Кочешков Н.А. «Разработка научно-обоснованных 

предложений по совершенствованию спортивной подготовки футболистов 15-17 лет на 

современном этапе развития футбола». Научно-исследовательская работа. М.: 2017 

7. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и спорт, 1977. – 280 с. 

8. Осташев П.В. Прогнозирование способностей футболиста / П. В. Осташев. – М.: Физкультура и 

спорт, 1982. – 96 с. 

9. Толстых Т.И. Становление социальной зрелости школьников на разных этапах развития // 

Психология и школа. – 2004. №4. 

10. Федосеев А.М. Оценка физического развития современных школьников, сдающих нормы 

комплекса ГТО / МГАФК. Выпуск XXIV. – Малаховка, 2015. – 184 с. 

11. Футбол: Программа для футбольных академий, детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и училищ олимпийского 

резерва / Под общей редакцией д.п.н., профессора, заслуженного работника высшей школы РФ 

В.П. Губы. – М.: Человек, 2015. – 208 с 
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