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I. Общие положения 

1. 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 16.11.2022  № 1000  (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки;  физическое, нравственное и интеллектуальное 

развитие личности ребенка средствами футбола, укрепление здоровья, мотивация к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является 

основным документом при организации и проведении занятий в МАУ ДО ДЮСШ.  

В  данной программе представлены конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы на различных этапах 

спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, 

уровня развития физических и психофизиологических качеств, специальных 

способностей обучающихся. 

 Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 

использованы передовой опыт обучения и тренировки футболистов, результаты 

научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические 

рекомендации по теории и методики физического воспитания, педагогики, 

физиологии, гигиены, психологии. 

 Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты 

образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические 

условия и формы промежуточной  аттестации.   

В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы 

комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон  

тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, тактической 

и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля, 

восстановительных мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического и практического материала, в постепенном усложнении содержания 

тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 

методов.  

 



 

 

 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки: 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14-28 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 12-24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6-12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 4-6 

 

2. Объем Программы 

 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки с учетом ФССП по виду спорта «футбол», утвержденному 

Приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. № 1000, представлен в таблице: 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5  6  10  12  16  18  

Общее 

количество 

часов в год 

234  312  520 624  832  936  

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  



 

 

 

 

3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол» используется очная форма обучения, в том 

числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, 

бесед, анализа проведённых поединков, разбора игр известных футбольных команд. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, 

практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по отработке 

техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, 

специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, 

наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, 

команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у 

учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2.Игровой метод. 

3.Соревновательный. 

4.Метод круговой тренировки. 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных 

ситуаций, а также в условиях заболеваемости в МАУ ДО ДЮСШ предусмотрена 

очная форма обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с 

применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на 

расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - 

взаимодействие преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, 

отражающее все присущие учебному процессу компоненты и реализуемое 

специфичными средствами Интернет-технологий или другими средствами, 

предусматривающими интерактивность. это самостоятельная форма обучения,  

информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим 

средством. 

В МАУ ДО ДЮСШ обучение с применением дистанционных технологий 

осуществляется по следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 



 

 

 

 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом 

выполнения заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам 

спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио-  и 

видеосообщение, обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, 

видеоролики). 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп 

мышц, формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, 

упругости, координации и др. 

2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия в электронных ресурсах («Вконтакте», «VK Сферум» и пр.). 

3. Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий, в процессе подготовки спортсменов 

используются и другие формы учебно-тренировочной: участие в соревнованиях 

различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно- 

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные 

мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, 

показательных выступлениях.  

Спортсмены старших возрастных групп могут участвовать в инструкторской и 

судейской практике. 

 

3.2.Учебно-тренировочные мероприятия: 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

НП УТ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 



 

 

 

 

1.2 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.3 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

3.3. Спортивные соревнования 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

"футбол"; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=405608&date=15.03.2023&dst=105527&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=415067&date=15.03.2023


 

 

 

 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

 

 МАУ ДО ДЮСШ, реализующее дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

Объём соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

Контрольные 1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 2 2 
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4. Годовой учебный план 

 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) Этап ССМ 
Этап ВСМ 

 
НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 6 10 10 10 12 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 12-24 6-12 4-8 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
35 50 50 82 82 88 94 97 81 93 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
0 0 0 40 40 46 68 68 81 114 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 0 36 36 36 43 43 83 93 

4. Техническая подготовка  115 144 144 191 191 186 112 124 91 93 

5. 

 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
2 3 3 36 36 40 75 68 166 270 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 0 10 10 10 12 12 33 21 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

7 9 9 10 10 10 50 50 73 83 

8. Интегральная подготовка 75 106 106 115 115 104 170 162 224 273 

Общее количество часов в год 234 312 312 520 520 520 624 624 832 1040 



 

 

 

 

5. Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- 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:  

В течение года 



 

 

 

 

- 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); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг,гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

В течение года 



 

 

 

 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  в 

спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

 и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению  

Этап начальной 

подготовки 

Анализ действующего 

антидопингового  

законодательства. 

В течение 

года 
 

Изучение материалов 
 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Обучение тренеров, тренеров- 

преподавателей и обучающимися в 

группах спортивной подготовки по 

программе образовательного 

курса и тестирования на сайте 

РУСАДА 

В течение 

года 

согласно 
графику 

Изучение материала, 

тестирование 

Этап начальной 

подготовки 

Комплекс мероприятий на 

 тему: «Запрещенный список» 

январь-февраль 
июнь-август 

 
 
 
 
 
 
беседа, раздача 
листовок, размещение 
 информации на сайте 
 и в социальных сетях 
 беседа, размещение 
 информации на сайте 
 и в социальных сетях 
 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Важные вопросы.  Социальные 

последствия допинга». 

март- 
апрель 

 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Последствия допинга для здоровья» 

апрель- 
май 

 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Пропаганда принципов Fair play 

(честной игры), отношения к  спорту 

как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания 

личностных  качеств». 

 

июнь-август 

Этап начальной 

подготовки 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Антидопинг: основные моменты и 

правила». 

Сентябрь 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил». 

Октябрь 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно- 

 тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

 специализации) 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Всемирный антидопинговый 

кодекс.  Права и обязанности 

 спортсмена согласно Всемирному 

антидопинговому кодексу». 

Ноябрь 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Процедура допинг-контроля». 
Декабрь 

Изучение уровня знаний 

обучающихся и лиц, проходящих 
анкетирование 



 

 

 

 

программы спортивной подготовки 

по антидопинговой тематике 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

          Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; 

разминки, основной части и заключительной части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение 

их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

 Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

 

План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п  

 

Задачи обучения Виды работы Сроки реализации  

1 Освоение методики проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения звания  

инструктора 

 

 

Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия 

Самостоятельное проведение 

занятий по физической 

подготовке.  

Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

спортивной 

подготовки 



 

 

 

 

 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение 

спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и 

специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, 

проведение научных исследований в области спортивной медицины и 

осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о физической 

культуре и спорте требованиями общероссийских антидопинговых правил,  

утвержденных федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим 

функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно- 

правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по 

оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере физической 

культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих 

средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и 

переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных 

результатов. 

Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

плавания. 

2 Освоение методики   проведения 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий  в физкультурно-

спортивной организации 

или
образовательном 

учреждении 

 

3 Выполнение необходимых  

требований для присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство соревнований по 

виду спорта 

 



 

 

 

 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы 

восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. В 

подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические средства 

и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в переходном 

периоде основная часть приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей 

степени задействованы фармакологические средства. Для повышения 

эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного 

совершенствования необходимо комплексное применение различных 

восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения 

восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного 

процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

 

План применения восстановительных средств и мероприятий  

 
№ 

п/п  

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание:  

- сбалансировано по энергетической ценности;  

 - сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы) 

- соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

В течение всего периода спортивной 

подготовки 

 

2  Физиотерапевтические методы: 

1.Массаж–классический(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, спортивная мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными  процедурами, кедровая 

бочка. 

В течение всего периода реализации 

подготовки с учетом физического 

состояния спортсмена и согласно 

календарю спортивных мероприятий. 

3 Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные 

комплексы.  

В течение всего периода реализации 

спортивной подготовки с учетом 

физического состояния спортсмена и 

согласно календарю спортивных 

мероприятий. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

III. Система контроля  

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

1.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

следует: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» 

или спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

2. 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. 

3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической                                подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «футбол» 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м (начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3 x 10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 

не более не более 

- - 11,60 11,80 



 

 

 

 

2.4. 

Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количеств

о 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

"мини-футбол (футзал)" 

3.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины  

"мини-футбол (футзал)" 

4.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более не более 

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

4.2. Челночный бег 5 x 6 м с 
не более не более 

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

4.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «футбол» 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. Прыжок в длину с места толчком см не менее 



 

 

 

 

двумя ногами 160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в "коридор" (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 

не менее 

8 6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол (футзал)" 

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,70 9,00 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол 

(футзал)" 



 

 

 

 

4.1. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 

Челночный бег 104 м с высокого 

старта 

(в метрах: 2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 2 x 

10 + 2 x 6) 

с 

не более 

29,40 
32,60 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 
Не устанавливается 

5.2. 
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" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «футбол» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 



 

 

 

 

1.5. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м с 
не более 

8,50 8,70 

2.4. 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в 

"коридор" (10 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

15 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол" (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

4,60 4,90 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,50 8,90 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" 

(футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

27 20 



 

 

 

 

4.2. 

Челночный бег 104 м с 

высокого старта 

(в метрах: 

2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 

2 x 10 + 2 x 6) 

с 

не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «футбол» 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

страта 
с 

не более 

1,90 2,05 

1.2. 
Челночный бег 3 x 10 

м 
с 

не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

4,40 4,60 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

250 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,10 2,30 

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

с 

не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 3 x 10 м с не более 



 

 

 

 

8,30 8,60 

2.4. 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 

Передача мяча в 

"коридор" (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

18 15 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-

футбол" (футзал) 

3.1. 
Бег на 15 м с высокого 

старта 
с 

не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

4,30 4,70 

3.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

250 210 

3.4. 
Челночный бег 3 x 10 

м 
с 

не более 

8,10 8,50 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" 

(футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с 

места отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 27 

4.2. 

Челночный бег 104 м с 

высокого старта 

(в метрах 

2 x 6 + 2 x 10 + 2 x 20 + 

2 x 10 + 2 x 6) 

с 

не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

 

 

 



 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

  

Общая физическая подготовка. 

  Физическая подготовка футболиста направлена на развитие основных 

двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, координации), 

необходимых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка 

неразрывно связана с повышением общего уровня функциональной подготовки и 

укреплением здоровья футболистов. Физическая подготовка футболиста 

подразделяется на общую и специальную. 

 Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

общей работоспособности, всестороннее развитие и улучшение здоровья 

футболистов. В процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные 

физические качества. Для достижения высокого уровня развития физических 

качеств и решения других задач ОФП применяется широкий круг самых 

разнообразных физических упражнений:  

1) Строевые упражнения. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанции, направляющий, замыкающий. Понятие о 

предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну 

но два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход 

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

2) Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевою 

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. 

15 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 ногах 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 с партнером, 

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

элементами сопротивления. 

3) Гимнастические 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 



 

 

 

 

па месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и труппах с 

передачами, бросками н ловлей мяча. Упражнения на снарядах (перекладина, 

брусья, кольца, гимнастическая стенка массового типа) - висы, упоры, размахивания 

в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату. 

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 полу 

приседе. 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в 

движении. 

4) Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

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

Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 

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

сопротивлением, на внимание, координацию: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель». «Подвижная цель», «Мяч среднему». 

«Охотники и утки». «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай 

смену», «Ловцы». «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», 

«Катающаяся мишень» и т.д. 

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. 

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 с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

 Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с 

разбега. 

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

правилам). 

 

Специальная физическая подготовка (СФП)  

Развитие специальных двигательных качеств и навыков, повышение 

функциональных возможностей организма, укрепление органов и систем 

применительно к требованиям избранного вида. 

Специальная физическая подготовка должна развивать физические качества, 

способности, специфичные для футбола, и содействовать быстрейшему освоению 

технических приемов. В младших группах она осуществляется в основном за счет 

применения упражнений, совершенствующих тактическое и техническое мастерство 



 

 

 

 

футболистов, а в подростковом и юношеском возрасте, кроме того, в тренировочных 

и календарных играх.  

Оценивая результаты в отдельных видах физической подготовки, тренер 

должен учитывать индивидуальные особенности и биологический возраст 

футболистов и устранять недостатки с помощью индивидуальных заданий. 

При совершенствовании технических приемов важно постоянно усложнять 

условия выполнения, максимально приближая их к игровым.  

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе многолетней 

подготовки наблюдаются определенная последовательность и преемственность 

между различными видами упражнений, применение которых решает задачи  

специальной физической подготовки. 

Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но важно 

от этапа к этапу закреплять и поддерживать на достигнутом уровне навыки, 

приобретенные при изучении предыдущих разделов подготовки. Средства одного 

вида подготовки должны быть органически связаны с последующим видом, при 

этом важно соблюдать преемственность в развитии и укреплении отдельных 

физических качеств, групп мышц и систем. 

1) 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, сидя, 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. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5 

градусов. 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 с мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей 

догнать» и т.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый 

переход с обычного бега на бег спиной вперёд и т.п.). 

Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег»: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 

и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно 

спиной вперёд и т.д. (варианты). 

Бег с «тенью» (повторение движений партера, который выполняет бег с 

максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. 
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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. Из положения приседа, 

широкого выпада, сидя, лежа - рывки на 2-3 м с последующей ловлей или 

отбиванием мяча. Упражнение в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол 

по упрощенным правилам. 

2) 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% веса 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на обеих 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. Разнообразные прыжки со 

скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами, Впрыгивание на 

гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Подвижные игры типа 

«Волк во рву», «Челнок», «Скакуны». «Прыжковая эстафета» и т.д. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

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

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

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

в лучезапястных суставах; то же. но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в 

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

упоре лежа - хлопки ладонями, Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым 

амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение 

упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (особое 

внимание обращать на движение кистями и пальцами). Броски футбольного и 

набивного мячей одной рукой на дальность, Упражнения в ловле и бросках 

набивного мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон. Серия 

прыжков (по 4-Х) в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же 

приставными шагами, с отягощением. 

3) 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, тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловлей 

с отбиванием мяча; ловля мяча с падением при выполнении ударов но воротам с 

минимальными интервалами тремя-пятью игроками. 

4) Упражнения для развития ловкости: 

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

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

I80o. 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 групповыми 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 180о. Упражнения в различных прыжках с 

короткой скакалкой. Перевороты 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.  

 

Результатом освоения дополнительной предпрофессиональной программы в 

области ОФП и СФП является приобретение учащимися следующих знаний, умений 

и навыков: 

• освоение комплексов физических упражнений,  

• развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий; 

• укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию. 

 

Участие в соревнованиях 

Соревнования могут носить отборочный или контрольный характер, решать 

разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения соревновательного 

опыта. Поэтому в системе спортивной подготовки выделяют: 1) контрольные 

соревнования; 2) подготовительные; 3) отборочные; 4) подводящие; 5)главные 

соревнования. 

  1.Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. 

  2.Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников главных соревнований. 

  3.Основные соревнования. В них учащийся ориентируется на достижение 



 

 

 

 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

Планируя соревнования, тренеры-преподаватели должны учитывать ряд 

положений: 

• привлекать учащегося к участию в соревнованиях следует лишь в том случае, 

если он по своим физическим, технико-тактическим и психическим возможностям 

способен к решению поставленных задач; 

• соревнования должны подбираться таким образом, чтобы по направленности и 

степени трудности они строго соответствовали задачам и особенностям построения 

многолетней подготовки; 

• необходимо так планировать соотношение соревновательной и тренировочной 

практики, чтобы наиболее эффективно осуществлялся процесс спортивной 

подготовки, и чтобы наиболее полно раскрывались возможности учащегося в 

отборочных и главных соревнованиях. 

 

Техническая подготовка  

Этап начальной подготовки  

Техника передвижения: 

• Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег но прямой, 

дугам, с изменением направления и скорости. 

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

толчком двумя ногами и толчком одной ногой на месте и в движении. Для вратарей 

- прыжки в сторону с падением «перекатом». 

• Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны, назад: на 

месте и в движении. 

• Остановки выпадом и прыжком (на одну ногу, на две ноги) во время 

движения. 

Удары по мячу ногой: 

• Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема на 

месте и в движении по катящимся с различными направлениями мячам. Удары 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема по прыгающему и летящему 

мячу. Удары внешней частью подъема. 

• Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, 

посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. 

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

на ход двигающемуся партнеру. 

Удары по мячу головой: 

• Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, на месте и в движении по 

летящему навстречу мячу. 

• Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру. 

Остановка мяча:  



 

 

 

 

• Остановка мяча ногой: подошвой и внутренней стороной стоны 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 соперники. 

Ведение мяча: 

• Ведение ногой внутренней частью подъема, внешней частью подъема, средней 

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

направления движения, между стоек и движущихся партнеров; изменением 

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

Обманные движения (финты):  

• Финты «уходом» выпадом (при атаке противника спереди умение показать 

туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой» 

мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется 

рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход 

от соперника вправо или влево). 

Отбор мяча:   

• Отбор мяча при единоборстве с соперником, при атаке соперника спереди или 

сбоку, применяя выбивание мяча «ударом ногой», «остановкой ногой» в выпаде. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии: 

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

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

Техника игры вратаря: 

• Основная стойка вратаря. Передвижения в воротах без мяча в сторону 

скрестным, приставным шагом и прыжками. 

• Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку летящего навстречу и несколько в 

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

катящегося и 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 на месте и в движении. 

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

перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. 

• Отбивание мяча одной или двумя руками ладонью и кулаком без падения и в 

падении на месте и в движении. 

• Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

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

Тренировочный этап (1-2 год обучения) 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 

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

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



 

 

 

 

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 на короткое, среднее и дальнее расстояние 

(с различным направлением и траекторией полета). Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 

Удары по мячу головой. Удары средней 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, 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 с различной 

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

с последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъёма, носком 

внутренней стороной стопы. 

• Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с 

выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая 

мяч телом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения, финт «уходом», «уход» 

выпадом, «уход» с переносом ноги через мяч. Финты «ударом» по мячу ногой с 

«убиранием» мяча, «пропусканием» мяча. Финт «ударом» по мячу головой. Финт 

«остановкой» мяча ногой с наступанием и без наступания на мяч подошвой. 

Обманное движение «остановкой» мяча после передачи мяча партнером с 

пропусканием мяча и поворотом на 180 градусов. 

• Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

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

остановкой ногой в выпаде (в полушпагате и  шпагате) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положении с места и 

с разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

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

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

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

• Отбивание одной рукой (двумя руками) ладонью мячей, катящихся и летящих 

е различными траекторией и направлением без падения и с падением. Отбивание 

мяча кулаком на месте, в движении, без прыжка и в прыжке. 

• Перевод мяча одной рукой (кулаком, ладонью) сверху, снизу на точность и 

дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 



 

 

 

 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной 

позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча.  

• Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку летящего навстречу и несколько в 

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

катящегося и 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 на месте и в движении. 

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

перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. 

• Отбивание мяча одной или двумя руками ладонью и кулаком без падения и п 

падении на месте и в движении. 

• Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

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

Тренировочный этап (3-5 год обучения)  

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. 

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

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

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 на 

короткое, среднее и дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией 

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

сопротивлением. 

Удары по мячу головой. Удары средней 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, 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 с различной 

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

с последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъёма, носком 

внутренней стороной стопы. 

• Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с 

выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая 

мяч телом. 



 

 

 

 

Обманные движения (финты). Обманные движения, финт «уходом», «уход» 

выпадом, «уход» с переносом ноги через мяч. Финты «ударом» по мячу ногой с 

«убиранием» мяча, «пропусканием» мяча. Финт «ударом» по мячу головой. Финт 

«остановкой» мяча ногой с наступанием и без наступания на мяч подошвой. 

Обманное движение «остановкой» мяча после передачи мяча партнером с 

пропусканием мяча и попоротом на 180 градусов. 

• Выполнение обманных движений и единоборстве с пассивным и активным 

coпротивлением. 

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

остановкой ногой в выпаде (в полушпагате и шпагате) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места и 

с разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

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

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

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

• Отбивание одной рукой (двумя руками) ладонью мячей, катящихся и летящих 

с различными траекторией и направлением без падения и с падением. Отбивание 

мяча кулаком на месте, в движении, без прыжка и в прыжке. 

• Перевод мяча одной рукой (кулаком, ладонью) сверху, снизу на точность и 

дальность. Выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность. 

 

Тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. 

• Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, 

реагировать соответствующим образом на действие партеров 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 в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия.  

• Взаимодействия 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: в начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной 

по каждой группе). 

Тактика защиты 



 

 

 

 

Индивидуальные действия.  

• Правильно выбрать позицию но отношению опекаемого игрока и 

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

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

оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия.  

• Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря.  

• Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру 

(после ловли) открывшемуся партеру, занимать правильную позицию при угловом, 

штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

Тренировочный этап (1-2 год обучения) 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение па футбольном 

поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие 

партеров 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 в зависимости от 

игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействия 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: в начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной 

по каждой группе). 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.с. осуществлять 

«закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для 

перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча 

изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие 

игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных 

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

игру (после ловли) открывшемуся партеру, занимать правильную позицию при 

угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 



 

 

 

 

Тренировочный этап (3-5 год обучения) 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной 

позиции, своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча.  

• использование изученных технических приемов, способы и разновидности 

тактических задач в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание», комбинация «пропуск мяча». 

Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений. 

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. 

Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е. 

осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в «перехвате». Применение отбора мяча изученным способом в 

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

воротам. 

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при разном соотношении сил и 

при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», 

«скрещивание», «пропуск мяча». Взаимодействия в обороне при выполнении 

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

Комбинация с учетом вратаря. 

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий 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. 

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и 

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

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

обороне, как занять правильную позицию; выполнение с защитниками комбинации 

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

опеки партнеру. 

Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх изученного 

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

подготовке. 

Психологическая подготовка и воспитательная работа 
Этап начальной подготовки 

Требования регулярного посещения занятий. Четкое выполнение требований 

тренера-преподавателя. Воспитание опрятности. Коллективное выполнение 



 

 

 

 

общественно-полезного труда. Преодоление трудностей во время изучения сложных 

упражнений и технических приемов. Игра при зрителях. Воспитание трудолюбия. 

Воспитание честности. Подчинение поступков разуму. Привитие бережного 

отношения к общественной собственности. 

Для тренировочного этапа (1-2 год обучения) 

Воспитание самодисциплины, самоусовершенствования и самовнушения. 

Ведение дневника самоконтроля. Воспитание устойчивого внимания. Умения 

ставить самоприказы и их выполнять. Умение отстаивать свое мнение; критически 

относится к своим действиям; преодолевать усталость, страх оказаться в опасном 

положении; проводить игры с более сложным соперником (или более техничными, 

или более физически подготовленными). 

Для тренировочного этапа (3-5 год обучения) 

Тренировка на фоне усталости. Воспитание выдержки. Преодоление 

сбивающих факторов: необъективность судейства, грубость партнеров или 

соперников, боль и т.п. Реализация тактического плана в игре. Воспитание «умения 

терпеть». 

Регулирование предстартового состояния: убеждением, отвлечением, 

выполнением задания тренера, прогулками, массажем и т.д. Аутогенная тренировка. 

Игра с добавленным временем с более сильным соперником. Точное выполнение 

индивидуальных планов и заданий тренера. Повышение психической устойчивости 

к сбивающим факторам, возможным в соревнованиях. Воспитание способности 

сконцентрировать все физические и духовные усилия в момент ответственных игр, 

на достижение высоких спортивных результатов. 

Интегральная подготовка   

Этап начальной подготовки 1 год обучения 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях.   

2.Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств  с 

различными способами перемещений, приема и передачи мяча.   

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях;  индивидуальных, групповых действий в нападении, защите, защите – 

нападении.   

      4.Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – 

тактических  действий.   

5. Подготовительные игры.   

6.Учебные игры. Игры по правилам мини-футбола, футбола.   

Этап начальной подготовки 2-3 год обучения 

1.Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно к  

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.   

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.   

3. Чередование тактических действий в нападении и защите.   

4. Многократное выполнение технических приемов по одному и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий.   



 

 

 

 

      6.Подготовительные игры с различными заданиями. 

      7. Учебные игры.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических 

приемов и  тактических действий в соревновательных условиях.   

Учебно-тренировочный этап 1-2 года обучения 

1.Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством  многократного их выполнения.   

2. Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, 

нападения  и защиты.  

3. Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите.   

4. Учебные игры.   

5. Контрольные, календарные игры с установкой на игру. Разбор игр.   

Учебно-тренировочный этап 3-5 года обучения 

1.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и  дозировки  с  целью  

совершенствования  навыков технических приемов и развития специальных 

качеств.  

 2.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите  повышенной  интенсивности  и  дозировки  с  целью  

совершенствования  навыков тактических  действий  технических  приемов и  

развития  специальных  качеств.   

3. Учебные игры:  система  заданий в  игре, включающая  основной  

программный  материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются   с учетом игровых функций учащихся.   

4.  Контрольные игры проводятся регулярно.   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

4.2.Учебно-тематический план 

 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



 

 

 

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  



 

 

 

 

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. 

 



 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» относятся следующие: 

 Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "футбол", по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "футбол" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 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". 

 

VI. 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. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10 

2. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2 x 5 м) 
штук 4 

3. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2 x 3 м) 
штук 4 

4. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (1 x 2 м или 1 x 1 м) 
штук 8 

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

6. 
Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки) 
комплект 1 

7. 
Насос универсальный для накачивания мячей с 

иглой 
комплект 4 

8. Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9. Стойка для обводки штук 20 

10. Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11. Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12. Тренажер "лесенка" штук 
на группу 

2 

13. Фишка для установления размеров площадки штук 
на группу 

50 

14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины "футбол" 



 

 

 

 

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16. 
Ворота футбольные стандартные, переносные с 

сеткой 
штук 2 

17. Макет футбольного поля с магнитными фишками штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

18. Мяч футбольный (размер N 3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер N 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер N 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

21. 
Ворота футбольные, тренировочные, переносные, 

уменьшенных размеров с сеткой (2 x 3 м) 
штук 2 

22. 
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 

на тренера-

преподавателя 

1 

23. Мяч для мини-футбола штук 
на группу 

14 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта "футбол", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися); 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=15.03.2023&dst=100010&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=15.03.2023&dst=100012&field=134


 

 

 

 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615) 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054); 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

1. Футбол. Проект. Программа и методические рекомендации для учебно-

тренировочной работы спортивных школ - М., РФС, 1993г. 

2. Футбол: учебник для институтов физической культуры - под ред. Полижкиса 

М.С., Выжгина В.А. - М., Физкультура, образование и наука, 1999г. 

3. Теория методика Физического воспитания - учебник для институтов. Физкультура 

- под общей редакцией JI.II. Ма твеева, А.11овикова, 2-е изд., М., ФиС, 1986г. 

4. Футбол: поурочная программа для учебно-тренировочных групп и групп 

спортивного совершенствования ДЮСШ и СДЮСШОР, Г лавное управление 

научно- методической работы, - М., 1986г. 

5. Бриль М.С. Отбор в спортивных играх, М., ФиС, 1980г. 

6. Гагаева Г.М., Психология футбола, М., ФиС, 1969г. 

7. Коротков И.М. Подвижные игры в занятиях спортом М., ФиС, 1981г., 

8. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. М.. ФиС, 1980г., 

9. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов - М., 1974г. 

10. Гриндлер К. и др. - техническая и тактическая подготовка футболистов, пер. с 

немецкого - 

 

Аудиовизуальные средства 

1. Видеозаписи с соревнований различного уровня 

 

Интернет ресурсы: 

 

• http://dusshuvarovo.68edu.ru/ 

• сайт Управления по физической культуре, спорту и туризму Тамбовской 

области ("http://sport.tmbreg.ru/" ) 

• сайт Управления образования и науки Тамбовской области (obraz.tmbreg.ru ) 

• сайт отдела образования администрации г.Уварово (http://ooguvr.68edu.ru/) 

• электронный журнал «Профилактика зависимостей» (http://www.centr-

antipav.ru
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