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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ФУТБОЛ»

I. Общие положения

1. Настоящая дополнительная образовательная программа спортивной подготов­
ки по виду спорта «футбол» (далее -  Программа) предназначена для организации спортив­
ной подготовки по виду спорта «футбол» в государственном бюджетном учреждении допол­
нительного образования Воронежской области «Спортивная школа по футболу «Факел» (да­
лее -  учреждение).

2. Целями Программы являются:
обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «футбол», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2025 № 1008 
(далее -  ФССП);

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче­
ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич­
ного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю­
щихся;

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче­
ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнова­
ния;

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные гра­
ницы лиц, про­
ходящих спор­
тивную подго­

товку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 3 7 14

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе­

циализации)
6 10 12

Этап совершенствования не ограничивается 14 не устанавливается



спортивного мастерства

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 не устанавливается

4. Объем Программы

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подго­
товки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап спортив­
ной специализации)

Этап со­
вершен­

ствования 
спортив­
ного ма­
стерства

Этап выс­
шего спор­
тивного ма­

стерства

До года Свыше
года

До трёх 
лет

Свыше 
трёх лет

Количество часов 
в неделю

6 8 12 16 18 18

Общее количество 
часов в год

312 416 624 832 936 936

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
5.1. Учебно-тренировочные занятия -  групповые, индивидуальные, смешанные;
5.2. Учебно-тренировочные мероприятия

№ п/п
Виды учебно­

тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап совершен- 
ство-вания спор­
тивного мастер­

ства

Этап высшего 
спортивного ма­

стерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно­
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 
к международ­

ным спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно­
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам 
России, кубкам 
России, первен-

- 14 18 21



ствам России

1.3.

Учебно­
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке к 
другим всерос­
сийским спор­

тивным соревно­
ваниям

- 14 18 18

1.4.

Учебно­
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к официальным 
спортивным со­

ревнованиям 
субъекта 

Российской Фе­
дерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 

специальной фи­
зической подго­

товке

- 14 18 18

2.2. Восстановитель­
ные 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

5.3. Спортивные соревнования
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся поло­

жениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос­
сийской спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол»;

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго­

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий, формируемого, в том числе, в соответствии с Единым календар-



ным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприя­
тий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официаль­
ных спортивных соревнованиях.

Виды и объем соревновательной деятельности

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап началь­
ной подготов­

ки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершен­
ствования спор­

тивного мастерства

Этап высшего 
спортивного ма­

стерства
До

года
Свыше

года
До трех лет Свыше 

трех лет

Для спортивной дисциплины «футбол»

Контрольные 1 4 3 1 1 1

Основные - 1 1 1 1 2

Матчи - 5 25 30 32 36

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»

Контрольные 1 1 1 2 2 2

Отборочные - - 1 2 1 1

Основные - 1 2 2 2 2

Матчи - 5 28 28 32 32

5.4. Иные виды (формы) обучения -  физкультурные мероприятия в форме спарта­
киад, спортивных эстафет, спортивных праздников.

6. Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап началь­
ной подготов­

ки

Учебно­
тренировочный 
этап (этап спор­

тивной специали­
зации)

Этап совер­
шенство­

вания спор­
тивного ма­

стерства

Этап высше­
го спортив­

ного мастер­
ства

До го­
да

Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Недельная нагрузка в часах
6 8 12 16 18 18

Максимальная продолжительность одного учебно­
тренировочного занятия в часах

2 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

14 12 6 4

1. Общая физическая 
подготовка (%) 46 62 90 110 95 66



2.
Специальная фи­
зическая подго­
товка (%)

- - 56 88 95 86

3.
Участие в спор­
тивных соревнова­
ниях (%)

- - 50 64 112 95

4. Техническая под­
готовка (%) 153 188 230 156 90 66

5.

Тактическая, тео­
ретическая, психо­
логическая подго­
товка (%)

3 8 45 108 180 265

6.
Инструкторская и 
судейская практи­
ка (%)

- - 14 18 28 28

7.

Медицинские, ме­
дико­
биологические, 
восстанови­
тельные меропри­
ятия, тестирование 
и контроль (%)

10 12 14 70 76 95

8. Интегральная
подготовка(%) 100 146 125 218 260 235

9.
Общее
количество часов 

в год
312 416 624 832 936 936

7. Календарный план воспитательной работы.
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях раз­

личного уровня, в рамках которых преду­
смотрено:
- практическое и теоретическое изучение и при­
менение 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 су­
действа спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к ре­
шениям спортивных судей;

В течение 
года

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках ко­
торых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве по-

В течение 
года



мощника 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;

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и прове­

дение мероприятий, 
направленных на фор­
мирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, спортив­
ных фестивалей (написание положений, требо­
ваний, регламентов к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по форми­
рованию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта;

В течение 
года

2.2. Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и восстанови­
тельные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима (продолжи­
тельности учебно-тренировочного процесса, пе­
риодов сна, отдыха, восстановительных меро­
приятий после тренировки, оптимальное пита­
ние, профилактика переутомления и травм, под­
держка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета);

В течение 
года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подго­

товка
(воспитание патрио­
тизма, чувства ответ­
ственности перед Ро­
диной, гордости за 
свой край, свою Роди­
ну, уважение государ­
ственных символов 
(герб, флаг, гимн), го­
товность к служению 
Отечеству, его защите 
на примере роли, тра­
диций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендар­
ных спортсменов в 
Российской Федера-

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортс­
менов, тренеров и ветеранов спорта с обучаю­
щимися и иные мероприятия, определяемые ор­
ганизацией, реализующей дополнительную обра­
зовательную программу спортивной подготовки

В течение 
года



ции, в регионе, куль­
тура поведения бо­
лельщиков и спортс­
менов на соревновани­
ях)

3.2. Практическая подго­
товка
(участие в физкуль­
турных мероприяти­
ях и спортивных со­
ревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых меро­
приятиях, спортивных соревнованиях, в том чис­
ле в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе организа­
цией, реализующей дополнительные образова­
тельные программы спортивной подготовки;

В течение 
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подго­

товка (формирование 
умений и навыков, 
способствующих до­
стижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направлен­
ные на:
- формирование умений и навыков, способству­
ющих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мо­
тивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и взаимо­
уважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсме­
нов;

В течение 
года

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-Ф3 «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» учреждение реализовывает меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводит с лицами, 
проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о по­
следствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку под рос­
пись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подго­
товки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 
ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 
спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществ­
ляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Ан­
тидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 
которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия



в соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или 
нескольких нарушений антидопинговых правил.

К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взя­

той у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном пери­
оде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревнователь- 
ный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональ­

ной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной суб­
станции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное анти­
допинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 
добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом 
их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не со­
ответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

План антидопинговых мероприятий

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и 
его форма

Сроки прове­
дения

Рекомендации по 
проведению меро­

приятий
Этап начальной под­

готовки
Теоретическое занятие «Что 
такое допинг?» с учащими­
ся (по плану)

1 раз в год Обязательное состав­
ление отчета о про­
ведении мероприятия

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы антидопин­
гового образования. 
Для спортсменов 7­
12 лет на портале он­
лайн-образования 
РУСАДА доступен 
Онлайн-курс по цен­
ностям чистого спор­
та.



Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе 
формирования антидопин­
говой культуры»

1 -2 раза в год Включить в повестку 
дня родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. Ис­
пользовать памятки 
для родителей. Со­
брания можно прово­
дить в онлайн фор­
мате с показом пре­
зентаций. Обязатель­
ное предоставление 
отчета о проведен­
ном мероприятии.

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Теоретическое занятие с 
учащимися (по плану) на 
темы: «Уголовная и адми­
нистративная ответствен­
ность за распространение, 
употребление и хранение 
наркотических средств» 
«Допинг в спорте, как соци­
альная проблема»
«Курение и алкоголь - па­
губное влияние на орга­
низм»
«Опасность допинга для 
здоровья спортсмена» 
«Профилактика применения 
допинга»
«Допинговые нарушения»

1 раз в год Согласовать с ответ­
ственным за анти­
допинговое обеспе­
чение в регионе

Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе 
формирования антидопин­
говой культуры»

1-2 раза в год Включить в повестку 
дня родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. Ис­
пользовать памятки 
для родителей. Со­
брания можно прово­
дить в онлайн фор­
мате с показом пре­
зентаций. Обязатель­
ное предоставление 
отчета о проведен­
ном мероприятии.

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы антидопин­
гового образования. 
Для спортсменов 13 
лет и старше на пор­
тале онлайн-



образования РУСА­
ДА доступен Он­
лайн-курс.

Семинар для тренеров/ про­
хождение курсов повыше­
ния квалификации по во­
просам антидопинга

1-2 раза в год Согласовать с ответ­
ственным за анти­
допинговое обеспе­
чение в регионе

Этап совершенство­
вания спортивного 

мастерства

Теоретическое занятие с 
учащимися (по плану) на 
темы: «Уголовная и адми­
нистративная ответствен­
ность за распространение, 
употребление и хранение 
наркотических средств» 
«Допинг в спорте, как соци­
альная проблема»
«Курение и алкоголь - па­
губное влияние на орга­
низм»
«Опасность допинга для 
здоровья спортсмена» 
«Профилактика применения 
допинга»
«Допинговые нарушения»

1-2 раз в год Согласовать с ответ­
ственным за анти­
допинговое обеспе­
чение в регионе

Семинар /курсы повышения 
квалификации для тренеров 
по вопросам проведения ан­
тидопинговых мероприятий

1-2 раза в год Согласовать с ответ­
ственным за анти­
допинговое обеспе­
чение в регионе

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы антидопин­
гового образования. 
Для спортсменов 13 
лет и старше на пор­
тале онлайн- 
образования РУСА­
ДА доступен Он­
лайн-курс.

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, пла­

нирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 
Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 
сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разреше­
ния на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 
исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее име­
ни в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международны­
ми стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части



процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Меж­
дународный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Ор­
ганизаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период -  любой период, который не является соревнователь­

ным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный доку­
мент, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодек­
са заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 
основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций 
и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. Персонал 
спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное 
лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие 
со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 
подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА -  Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, 
в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это уста­
новлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организа­
ция имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 
Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 
уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, кото­
рые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопин­
говая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирова­
ние или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень За­
прещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о ме­
стонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной 
подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 
находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне 
ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмот­
ренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 
образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 
юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной орга­
низации, которая приняла Кодекс.

9. Планы инструкторской и судейской практики.
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на учебно­

тренировочном этапе (этап спортивной специализации) в каждом году подготовки и на этапах со­
вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Такая работа про­
водится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы занимаю­



щихся. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации 
и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Первый год.
1) Освоение терминологии, принятой в футболе.
2) Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
3) Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
4) В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 
Второй год.
1) Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы игры, 
и находить ошибки.
2) Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке.
3) Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).
Третий год.
1) Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней 
игре, и на соревнованиях.
2) Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обуче­

нию техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного мате­
риала данного года обучения).

3) Судейство па учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ве­
дение технического отчета.
Четвертый год.
1) Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической под­
готовке на изученном программном материале данного года обучения.
2) Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
3) Судейство па учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в 

своей спортивной школе по мини-футболу и футболу. Выполнение обязанностей первого и 
второго судей, секретаря и боковых судей.

Пятый год.
1) Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической под­
готовке и проведение их с группой.
2) Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению тех­

нике игры.
4) Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в ми­
ни-волейбол.
5) Проведение соревнований по мини-футболу и футболу в общеобразовательной и в 

своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 
календаря игр.

Этап совершенствования спортивного мастерства (весь период).
1) Проведение занятий по футболу с группой по вопросам совершенствования техни­

ки игры и физической подготовки, а также тактической подготовке.
2) Составление рабочих планов, конспектов занятий.
3) Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной подготовки 

игроков различных амплуа.
4) Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.
5) Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.
6) Участие в организации и проведении соревнований по футболу в коллективе, рай­

оне.
7) Установка на игру, разбор игры, система записи игр — на командах младших воз­

растов своей спортшколы.



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстано­
вительных средств.

Зачисление в группы на этапы подготовки проводится на основании заключения о со­
стоянии здоровья от врачей-специалистов врачебно-физкультурных диспансеров, центров 
лечебной физической культуры и спортивной медицины и других медицинских учреждений. 
При необходимости по медицинским показаниям проводятся дополнительные консультации 
врачей-специалистов, функционально-диагностические, лабораторные исследования, а также 
психофизические обследования, определяющие психофизические отклонения, не позволяю­
щие детям заниматься физической культурой и спортом в общих группах. По результатам 
медицинского обследования принимается решение о допуске к тренировочным занятиям и 
соревнованиям по состоянию здоровья, оценивается функциональное, психофизическое со­
стояние, даются рекомендации по тренировочному процессу. К здоровью юных спортсменов 
предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной де­
ятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В целях 
восстановления функционального состояния организма и работоспособности, а также избе­
гания развития перенапряжения и утомления юных футболистов, рекомендуются восстано­
вительные средства.

Восстановительные мероприятия
Предназначение Задачи Средства и меро­

приятия
Методические ука­
зания

1 2 3 4
Этап начальной подготовки

Развитие физиче­
ских качеств с уче­
том специфики во­

лейбола, физическая 
и техническая под­

готовка

Восстановление 
функционального со­
стояния организма и 
работоспособности

Педагогические: 
Рациональное чере­
дование нагрузок на 
тренировочном за­
нятии в течение дня 
и в циклах подго­
товки.
Г игиенический душ 

ежедневно, еже­
дневно водные про­
цедуры закаливаю­

щего характера, сба­
лансированное пи­

тание

Чередование раз­
личных видов 

нагрузок, облегча­
ющих восстановле­
ние по механизму 
активного отдыха, 

проведение занятий 
в игровой форме

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенство­
вания спортивного мастерства

Перед тренировоч­
ным занятием, со­

ревнованием

Мобилизация готов­
ности к нагрузкам, 
повышение эффек­

тивности тренировки, 
разминки, предупре­
ждение перенапря­

жений травм. 
Рациональное по­

строение тренировки 
и соответствие ее 

объема и интенсив­
ности ФСО спортс­

менов

Упражнения на рас­
тяжение.
Разминка.
Массаж.

Искусственная акти­
визация мышц.

Психорегуляция мо- 
билизирующей 
направленности

3 мин

10-20 мин 
5-15 мин (размина­

ние 60%) 
Растирание массаж­
ным полотенцем с 
подогретым пихто­

вым маслом 38-43 С 
3 мин само- и гете­

рорегуляция

Во время трениро- Предупреждение об- Чередование трени- В процессе



вочного занятия, 
соревнования

щего, локального пе­
реутомления, пере­

напряжения

ровочных нагрузок 
по характеру и ин­

тенсивности. 
Восстановительный 
массаж, возбужда­

ющий точечный 
массаж в сочетании 
с классическим мас­
сажем (встряхива­
ние, разминание) 

Психорегуляция мо- 
билизирующей 
направленности

тренировки.

3-8 мин

3 мин само- и гете­
рорегуляция

Сразу после 
тренировочного за­
нятия, соревнования

Восстановление 
функции кардиоре- 
спираторной систе­
мы, лимфоциркуля- 

ции, тканевого обме­
на

Комплекс восстано­
вительных упражне­
ний -  ходьба, дыха­
тельные упражне­

ния, душ -  
телый/прохладный

8-10 мин

Через 2-4 часа после 
тренировочного за­

нятия

Ускорение восстано­
вительного процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц спины 

(включая шейно­
воротниковую зону 
и паравертебраль- 

но).
Душ -  теп­

лый/умеренно хо­
лодный/теплый. 

Сеансы аэро­
ионотерапии. 

Психорегуляция ре­
ституционной 

направленности

8-10 мин

5-10 мин

5 мин

Саморегуляция,
гетерорегуляция

В середине микро­
цикла, в соревнова­
ниях и свободный 

от игр день

Восстановление ра­
ботоспособности, 

профилактика пере­
напряжений

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий мас­

саж

Восстановительная 
тренировка. 

После восстанови­
тельной тренировки.

После микроцикла, 
соревнований

Физическая и психо­
логическая подготов­

ка к новому циклу 
тренировок, профи­
лактика перенапря­

жений

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий мас­
саж, душ Шарко, 

подводный массаж. 
Психорегуляция ре­

ституционной 
направленности

Восстановительная 
тренировка, туризм.

После восстанови­
тельной тренировки

Саморегуляция,
гетерорегуляция

После макроцикла, 
соревнований

Физическая и психо­
логическая подготов­

ка к новому циклу 
нагрузок, профилак­
тика переутомления

Средства те же, что 
и после микроцикла, 
применяются в те­
чение нескольких 

дней.

Восстановительные 
тренировки еже­

дневно.



Сауна 1 раз в 3-5 дней
Перманентно Обеспечение био- 

ритмических, энерге­
тических, восстано­

вительных процессов

Сбалансированное 
питание, витамини­

зация, щелочные 
минеральные воды

4500-5500 ккал/день, 
режим сна, аутоген­
ная саморегуляция

Восстановительные процессы подразделяются на: текугцее восстановление в ходе 
выполнения упражнений; срочное восстановленне, происходящее сразу после окончания ра­
боты; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного вре­
мени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление -  восстановление 
после перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как от­
дельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избиратель­
ностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования раз­
личных систем и органов у конкретного спортсмена.

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстанов­
ления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превы­
шать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпен­
сация.

Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную подготовку по ви­
ду спорта футбол, используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, пси­
хологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе 
в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 
когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и 
психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 
середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнова­
ний; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:
- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональ­

ными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение трениро­
вочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключе­
ний, четкую организацию работы и отдыха;

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстанов­
ления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений 
для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 
занятиями;

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 
средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 
работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических дей­
ствий.

Пааопого-педагогические средства включают специальные восстановительные упраж­
нения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плава­
ние, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-биологические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 
физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигена- 
цию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований 
и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.



Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 
упражнения для мышечного расслабления, сон -  отдых и другие приемы психогигиены и психо­
терапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психо­
генные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, пси­
хологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 
их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 
туристский поход с играми (бадминтон), купанием, терренкуром, могут применяться ванны 
хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 
Шарко, подводный массаж).

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и пси­
хологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревнова­
тельных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, 
что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой вос­
становительный микроцикл. Физические, средства восстановления (сауна, ванна, подводный 
душ) следует чередовать по принципу, один день -  одно средство. Психорегуляция реституци­
онной направленности выполняется ежедневно.

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 
выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 
(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной 
гигиены.

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 
спортсменов и адаптации к условиям соревнований.

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 
после нервного и психического утомления.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивиду­
альной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 
субъективные ощущения спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.

III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго­
товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо вы­
полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча­
стию в спортивных соревнованиях:

11.1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий
и участия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»;



изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спор­

тивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго­

товку), 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 сорев­

нованиях;
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 меж­

региональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, техниче­

ской, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго­

товку), 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 все­

российских 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.



12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю­
щихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных ком­
плексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом результатов участия 
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор­
тивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 
спортивной подготовки:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше го­
да обучения

мальчики девочки мальчики девочки

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

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более
- - 9,30 10,30

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

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

1.3. Бег на 30 м с не более не более
- - 6,0 6,5

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее не менее

100 90 120 110

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

2.1. Ведение мяча 10 м с
не более не более

- - 3,00 3,20

2.2.

Ведение мяча с измене­
нием направления 10м 

(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

с
не более не более

- - 8,60 8,80

2.3.
Ведение мяча 3x10 м 

(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

с
не более не более

- - 11,60 11,80

2.4.

Удар на точность 
по воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

количество
попаданий

не менее не менее

- - 5 4

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалифика­
ции (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
_____________________________ по виду спорта «футбол» _______________________
№ Упражнения Единица Норматив
п/п измерения юноши девушки



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

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

2,20 2,30

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более
8,70 9,00

1.3. Бег на 30 м с не более
5,40 5,60

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

160 140

1.5.

Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя но­

гами
(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 изменени­
ем направления 10м с

не более
7,80 8,00

2.3. Ведение мяча 3x1 Ом с не более
10,00 10,30

2.4. Удар на точность по воро­
там (10 ударов)

количество
попаданий

не менее
5 4

2.5. Передача мяча в «кори­
дор» (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. Уровень спортивной квалификации

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

требования к уровню 
спортивной квалифи­

кации не предъявляют­
ся

3.2.
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 технической подготовки, уровень спортивной ква­
лификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на этап совер­
шенствования спортивного мастерства по виду спорта «футбол»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

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

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

1,95 2,10

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более
7,40 7,80

1.3. Бег на 30 м с не более
4,80 5,00

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

220 215

1.5.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием дву­
мя ногами

см
не менее

33 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 3x10 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 «кори­
дор» (10 попыток)

количество
попаданий

не менее
5 4

2.6. Вбрасывание мяча 
на дальность м не менее

15 12
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд»

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалифика­
ции (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства 
____________________________ по виду спорта «футбол»______________________________

№ Упражнения Единица Норматив
п/п измерения юноши/юниоры девушки/юниорки

l.b- Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

1.1. Бег на 10 м с высокого с не более
страта 1,90 2,05

1.2. Челночный бег 3x10 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 см не менее



толчком двумя ногами 230 215

1.5.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием дву­
мя ногами

см
не менее

35 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 направле­
ния 10 м

с
не более

6,60 6,90

2.3. Ведение мяча 3x10 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. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд»

Успешное решение задач тренировочного процесса во многом зависит от эффектив­

ного контроля, который наряду с планированием является важнейшей функцией управления 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельностью. Контроль охватывает все сторо­

ны подготовленности футболистов.

Контрольно-переводные испытания проводятся ежегодно по окончании этапа (перио­

да) спортивной подготовки.

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке и специальной 
физической подготовке по годам спортивной подготовки на этапе начальной подготовки и 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (юноши)

№
п/п

Упражнения Группы началь­
ной подготовки 
(на конец года)

Тренировочные группы 
(на конец года)

1-й
год

2-й
год

3-й
год

1-й
год

2-й
год

3-й
год

4-й
год

5-й
год

6-й
год

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины: «Футбол»

1 Челночный бег 
3 х 10 м, с

9,3 9,0 8,7 8,5 8,2 7,9 7,6 7,50 7,40

2 Бег на 30 м, с 6,0 5,7 5,4 5,30 5,20 5,10 4,95 4,90 4,80
3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами, см

120 140 160 170 180 190 210 215 220

4 Бег на 10м с высоко­
го старта, с

2,35 2,25 2,2 2,15 2,10 2,05 2,00 1,95 1,95



Прыжок в высоту с 
места отталкиванием 
двумя ногами (начи­
ная с пятого года 
спортивной подго­
товки), см

30 32 33

Контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке по годам спортивной подготовки на этапе начальной подготовки и учебно­

тренировочном этапе (девушки)

№
п/п

Упражнения Группы началь­
ной подготовки 
(на конец года)

Тренировочные группы 
(на конец года)

1-й
год

2-й
год

3-й
год

1-й
год

2-й
год

3-й
год

4-й
год

5-й
год

6-й
год

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины: «футбол»
1 Челночный бег 

3 х 10 м, с
10,3 9,6 9,0 8,6 8,3 8,1 7,9 7,9 7,8

2 Бег на 30 м, с 6,5 6,0 5,6 5,5 5,3 5,3 5Д 5,1 5,00
3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами, см

110 125 140 160 170 185 200 210 215

4 Бег на 10м с высоко­
го старта, с

2,4 2,35 2,3 2,2 2,15 2,15 2,15 2,15 2,10

5 Прыжок в высоту с 
места отталкиванием 
двумя ногами (начи­
ная с пятого года 
спортивной подго­
товки), см

27 27 27

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке и специальной 
физической подготовке по годам спортивной подготовки на этапе совершенствования 
спортивного мастерства (весь период) и высшего спортивного мастерства (юноши)

№
п/п

Упражнения Нормативы

ССМ всм
Нормативы общей физической подготовки

1 Челночный бег 3 х 10 м, с 7,40 7,15
2 Бег на 30 м, с 4,80 4,40
3 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см 230 240
4 Бег на 10м с высокого старта, с 1,95 1,90
5 Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя но­

гами, см
35 35



Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке и специальной физи­
ческой подготовке по годам спортивной подготовки на этапе совершенствования спортив­

ного мастерства (весь период) и высшего спортивного мастерства (девушки)

№
п/п

Упражнения Нормативы
ССМ всм

Нормативы общей физической подготовки
1 Челночный бег 3 х 10 м, с 7,80 7,50
2 Бег на 30 м, с 5,00 4,60
3 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см 215 215
4 Бег на 10м с высокого старта, с 2,10 2,05
5 Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя но­

гами, см
27 30

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке на этапе начальной подго­
товки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

(юноши)

№
п/п

Упражнения Этап начальной под­
готовки

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

(наконец года) (наконец года)

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 6 год

Техническая подготовка

1 Ведение мяча 
10м, с

3,00 2,90 2,60 2,60 2,50 2,40 2,35 2,30 2,25

2 Ведение мяча 
с изменением 
направления 10 
м (начиная со 
второго года 
спортивной под­
готовки), с

8,60 8,2 7,8 7,7 7,6 7,4 7,25 7,15 7,10

3 Ведение мяча 
3x10 м
(начиная со вто­
рого года спор­
тивной подго­
товки), с

11,60 10,80 10,00 9,50 9,30 9,00 8,75 8,60 8,50

4 Удар на точ­
ность
по воротам (10 
ударов), кол-во 
попаданий

5 5 5 5 5 5 5 5 5

5 Передача мяча в 
коридор (10 по­
пыток), кол-во 
попаданий

5 5 5 5 5 5 5



6 Вбрасывание - - - 8 8 10 12 13 15
мяча
на дальность, м

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке на этапе начальной подго­
товки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

________________ ________________(девушки) ____________________________________
№
п/п

Упражнения Этап начальной под­
готовки

(на конец года)

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

(наконец года)

1 год 2 3 
год год

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 6 год

Техническая подготовка
1 Ведение мяча 

10м, с
3,20 3,00 2,80 2,70 2,60 2,55 2,50 2,45 2,40

2 Ведение мяча 
с изменением 
направления 10 
м (начиная со 
второго года 
спортивной под­
готовки), с

8,80 8,40 8,00 7,70 7,60 7,40 7,30 7,25 7,25

3 Ведение мяча 
3x10 м
(начиная со вто­
рого года спор­
тивной подго­
товки), с

11,60 10,80 10,30 9,50 9,30 9,00 8,90 8,80 8,70

4 Удар на точ­
ность
по воротам (10 
ударов), кол-во 
попаданий

5 5 4 4 4 4 4 4 4

5 Передача мяча в 
коридор (10 по­
пыток), кол-во 
попаданий

4 4 4 4 4 4 4

6 Вбрасывание
мяча
на дальность, м

6 8 9 10 11 12

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке на этапе совершенствова­
ния спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства (весь период)

___________________________  (юноши)________ _____________________________
№
п/п

Упражнения Нормативы
ССМ всм

Нормативы технической подготовки

1 Ведение мяча 10м, с 2,25 2,10
2 Ведение мяча с изменением направления 10 м, с 7,10 6,60



3 Ведение мяча 3x10 м, с 8,50 8,30
4 Удар на точность по воротам (10 ударов), кол-во по­

паданий
5 5

5 Передача мяча в коридор (10 попыток), кол-во попа­
даний

5 5

6 Вбрасывание мяча на дальность, м 15 18

Пороговые показатели контрольно-переводных нормативов технико-тактической подготовки 
__________________на этапах спортивной подготовки вратарей (юноши)__________________

Контрольные
упражнения
(нормативы)

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап 
(спортивной специализации)

Этап совер­
шенствования 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1 2 3 1 2  3 4 5 6 Весь период Весь период
для вратарей

Бросок мяча ру­
кой на дальность, 
м

10 13 16 26 30 34 38 40 42 43 45

Удар по мячу 
ногой с рук на 
дальность, м

10 12 14 16 20 24 26 28 30 32 34

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке на этапе совершенствова­
ния спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства (весь период) 
_____________________________________ (девушки)_____________________________________
№
п/п

Упражнения
N

Нормативы

ССМ ВСМ
Нормативы технической подготовки

1 Ведение мяча 10м, с 2,40 2,30
2 Ведение мяча с изменением направления 10 м, с 7,30 6,90
3 Ведение мяча 3x10 м, с 8,70 8,60
4 Удар на точность по воротам (10 ударов), кол-во по­

паданий
4 4

5 Передача мяча в коридор (10 попыток), кол-во попа­
даний

4 4

6 Вбрасывание мяча на дальность, м 12 15

Пороговые показатели контрольно-переводных нормативов технико-тактической подготовки 
_________________ на этапах спортивной подготовки вратарей (девушки)_______ _________

Контрольные
упражнения
(нормативы)

Этап 
начальной под­

готовки

Тренировочный этап 
(спортивной специализации)

Этап совер­
шенствования 
спортивного 
мастерства

Этап высше­
го спортив­
ного мастер­

ства

1 2 3 1 2 3 4 5 6 Весь период Весь пери­
од

для вратарей
Бросок мяча ру­
кой на дальность, 
м

6 7 8 16 18 20 22 24 26 30 33

Удар по мячу 
ногой с рук на 
дальность, м

7 8 9 11 13 16 19 21 22 24 27



Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в Программу
Физическое развитие. Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений.
Физическая подготовка.
1. Бег на 10 м и на 30 м, с высокого старта. Испытание проводится по общепринятой методи­

ке, старт высокий.
2. Челночный бег 3x10 м. На расстоянии 10 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. 

По зрительному сигналу занимающийся бежит, преодолевая расстояние 10 метров три раза. 
При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь ли­
нию.

3. Прыжок вверх с места с отталкиванием двумя ногами. Для этой цели применяется приспособ­
ление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту 
подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пре­
делами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведе­
нии испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на 
всей ступне)
4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Замер делается от контрольной линии до 
ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший 
результат.
5. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками стоя (в качестве дополнительного ис­
пытания).
Бросок с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу 
перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок 
вперед. Даются три попытки. Учитывается лучший результат.
6. Прыжок вверх с места со взмахом руками (в качестве дополнительного испытания). 
Спортсмен толчком двух ног на песке без разбега и напрыгивания выпрыгивает вверх и каса­
ется измерительной планки. Затем он касается планки стоя на песке полной стопой. Разница 
между отметками составляет высоту прыжка. Учитывается лучший результат из трех попы­
ток.
7. Тройной прыжок с места (в качестве дополнительного испытания). Исходное положение - 
ноги за стартовой линией (носки немного касаются линии) на ширине плеч. Оттолкнувшись 
двумя ногами, испытуемый приземляется на одну ногу, оттолкнувшись этой ногой, призем­
ляется на другую, оттолкнувшись этой ногой - приземляется на две ноги. Дальность прыжка 
считается по ближайшей к линии старта точке приземления тела испытуемого. Три попытки. 
Учитывается лучшая.
8. Бег с ходу (в качестве дополнительного испытания) - секундомер запускается по движе­
нию испытуемого.

Техническая подготовка
1. Ведение мяча Юм, с. Ведение мяча по прямой Ю м е  высокого старта, касание мяча на 
каждые 1-3 шага. Две попытки. Засчитывается лучшее время.
2 .Ведение мяча с изменением направления 10м, с. Ведение мяча по зигзагообразной траектории 
Ю м е высокого старта, касание мяча на каждые 1-3 шага. Две попытки. Засчитывается луч­
шее время.
3. Ведение мяча 3x10 м, с. Упражнение выполняется так же, как и «Ведение мяча Юм, с». 
Финишировав, испытуемый каждый раз возвращается на старт. На это ему дается 25 с. Все 
старты выполняются с места. Сумма результатов трёх попыток определяет окончательный 
результат испытуемого.
4. Удар на точность по воротам (10 ударов), кол-во попаданий. Удары по воротам на точ­

ность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 11м (для 
групп этапа начальной подготовки), 16 м (для групп тренировочного этапа, этапа совершен­



ствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства). Испытуемые посы­
лают мяч по воздуху в заданную часть ворот, разделенных по вертикали. Выполняется по 5 
ударов каждой ногой любым способом. Мяч должен пересечь линию ворот по воздуху. Учи­
тывается количество попаданий.
5. Передача мяча в коридор (10 попыток), кол-во попаданий. Двигаясь со средней скоростью 
в коридоре, размеченным фишками расположенного на расстоянии 10 м от штанги ворот, 
испытуемый выполняет десять попыток на точность, по пять вправо и влево. Засчитывается 
количество попаданий.
6. Вбрасывание мяча на дальность, м. И. п. - стойка ноги врозь (на ширине плеч) или в по­
ложении 1 -2 шага. Руки с мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются 
вверх - за голову. Туловище отклоняется назад, ноги сгибаются в коленном суставе, вес тела 
на сзади расположенной ноге (при положении шага). Рабочая фаза - бросок начинается энер­
гичным выпрямлением ног, туловища, рук и завершается кистевым усилием в сторону вбра­
сывания. Дается две попытки.

Техническая подготовка вратарей
1. Бросок мяча рукой на дальность, м. Бросок выполняется правой (левой) рукой. Даются две 
попытки. Учитывается результат лучшей попытки.
2. Удар по мячу ногой с рук на дальность, м. Удар выполняется с 3-4 шагов разбега в заданный сек­
тор шириной 5 м с рук ногой на дальность. Даются две попытки. Учитывается результат лучшей 
попытки.

Тактическая подготовленность.
Контроль уровня тактической подготовленности осуществляется в ходе тренировочных за­
нятий, контрольных, отборочных и основных игр в предсоревновательном этапе подготови­
тельного периода и в соревновательном периоде годичного цикла спортивной подготовки. 
Регистрация параметров эффективности соревновательных действий осуществляется на ос­
нове видеозаписей игр и тренировочных занятий. Критерием оценки служит степень эффек­
тивности выполнения игровых действий в защите и нападении с учетом функций игрока в 
команде.

Теоретическая подготовленность.
Положительная оценка уровня теоретической подготовленности характеризуется освоением 
знаний, в рамках указанных ниже тем для контрольных бесед, свободным и осознанным вла­
дением специальной терминологией в области физической культуры и спорта в целом и фут­
бола в частности.
Темы контрольных бесед для определения уровня теоретической подготовленности на про­
тяжении этапа начальной подготовки:
1. Основы гигиены и здорового образа жизни.
2. Сведения о строении и функциях организма человека.
3. Влияние физических упражнений на организм человека.
4. Вредные привычки и их преодоление.
5. Моральные и этические ценности физической культуры и спорта.
6. Принцип честной спортивной борьбы fair-play.
7. Виды спортивных игр и их отличительные особенности.
8. Олимпийское движение.
9.Технические приемы в футболе и особенности техники их выполнения.
10. Индивидуальные и групповые тактические действия в футболе и особенности их реали­
зации в соревновательной деятельности.
11. Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными играми.
12. Разновидности футбола и их отличительные особенности



13. Правила футбола.
Темы контрольных бесед для определения уровня теоретической подготовленности на 
учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки:
1. Физическая культура и спорт в России.
2. Состояние и развитие футбола и мини-футбола
3. Сведения о строении и функциях организма человека.
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения.
6. Правила соревнований, их организация и проведение.
7. Основы техники и тактики игры в футбол и мини-футбол.
8. Основы методики обучения футболу.
9. Планирование и контроль тренировочного процесса.
10. Оборудование и инвентарь.
11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.
Темы контрольных бесед для определения уровня теоретической подготовленности на этапе 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства:
1. Физическая культура и спорт в России.
2. Краткий обзор состояния и развития футбола и мини-футбола.
3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физиче­
ских упражнений.
4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.
5. Организация и проведение соревнований.
6. Основы техники и тактики футбола.
7. Основы методики обучения и тренировки по футболу.
8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.
Критериями оценки уровня теоретической подготовленности футболистов являются:
- свобода восприятия теоретической информации;

- осмысленность и свобода использования специальной терминологии;
- практическое применение теоретических знаний;
- широта кругозора;

- способность поддержать беседу на одну из вышеперечисленных тем;
- способность высказать свое мнение по вопросам, входящим в круг описанных тем.
Уровень теоретической подготовленности оценивается посредством контрольных бесед во 
время практических тренировочных занятий, для чего выделяется 5-10 минут времени в раз­
личных частях тренировочного занятия.

IV. Рабочая программа

14. Программный материал для проведения тренировочных занятий по каждому этапу спор­
тивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки

Теоретическая подготовка

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.
Понятие о физической культуре и спорте. Задачи физической культуры и спорта. Ха­

рактеристика футбола, включая дисциплины. Единая всероссийская спортивная классифи­
кация, разрядные нормы и требования по футболу.

Физическая культура и спорт в мире, международные соревнования, чемпионаты ми­
ра, Европы и Олимпийские игры. Достижения российских (советских) спортсменов на этих 
соревнованиях, выдающиеся спортсмены прошлых лет.

Тема 2. Футбол в России и за рубежом.



История футбола в России. Футбол как одно из самых эффективных средств физиче­
ского воспитания. Организация футбола в мире и России. Достижения российских (совет­
ских) юношеских сборных команд в международных соревнованиях по футболу. Спортив­
ные биографии лучших российских футболистов. Футбольные тренеры и их роль в воспита­
нии спортсменов.

РФС, УЕФА и ФИФА, футбольные клубы, центры по футболу.

Тема 3. Строение и функции организма человека.
Строение и функции различных систем организма человека. Ведущая роль централь­

ной и периферической нервных систем в управлении работой мышц.

Влияние физических упражнений на организм юных футболистов, совершенствова­
ние функций мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем при выполне­
нии физических упражнений и, особенно, занятиях футболом.

Динамика различных функциональных систем в многолетней подготовке футболи­
стов.

Тема 4. Основы спортивной тренировки.
Понятие о спортивной тренировке. Тренировка как процесс формирования двига­

тельных навыков (техники упражнений) и развития физических качеств. Принципы и прави­
ла спортивной тренировки. Общая и специальная подготовка юных футболистов. Положи­
тельные изменения в строении и функциях нервно-мышечного аппарата, происходящие под 
влиянием тренировки.

Тренировочные упражнения, классификация, нагрузка, правила выполнения упраж­
нений. Тренировочные занятия, тренировочные эффекты специальной и общей подготовки.

Понятие о нагрузке и отдыхе, утомлении и восстановлении в тренировке. Методы 
тренировки (непрерывный и с перерывами). Влияние длительности, интенсивности и числа 
повторений упражнения на изменения в мышечной, сердечно-сосудистой и других системах 
организма юных футболистов.

Управление тренировкой как процессом изменения соотношения средств, используе­
мых в ней, на разных этапах и в разных циклах.

Тема 5. Виды подготовки: специфическая интегральная подготовка.
Игра в футбол и футбольные упражнения как основные виды специфической инте­

гральной подготовки. Задача интегральной подготовки - обеспечение воздействия одного 
упражнения (игры в футбол или футбольного упражнения) на одновременное развитие раз­
ных видов подготовленности футболистов (технической, тактической, физической, волевой 
и др.).

Нагрузка игры и специфических упражнений, применяемых для повышения ее эф­
фективности. Структура двигательной активности в игре и в специальных упражнениях. 
Классификация специальных игровых упражнений (большие, малые и средние игры), 
направленность нагрузки этих упражнений.

Соревновательные игры как одно из основных средств интегральной подготовки.

Тема 6. Виды подготовки: техническая подготовка футболистов.
Понятие о спортивной технике. Объем, разносторонность и эффективность техниче­

ской подготовленности. Эффективная техника владения мячом - основа мастерства футболи­
стов. Приоритет освоения техники футбола на начальных этапах многолетней подготовки 
футболистов. Совершенствование внутримышечной и межмышечной координации как ос­
новной путь освоения техники футбола. Техника работы с мячом в условиях дворового и



школьного футбола. Применение технических приемов в различных игровых ситуациях. 
Особенности технической подготовки юных и взрослых футболистов. Характеристика тех­
ники ударов по мячу ногой и головой, ведения, обводки и финтов, отбора и вбрасывания мя­
ча, остановки мяча различными частями тела. Контроль технической подготовленности 
юных футболистов: тесты и нормативы.

Тема 7. Виды подготовки: тактическая подготовка футболистов.
Понятие о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Объем, разносторонность и эф­

фективность тактической подготовленности. Эффективная тактика игры - основа мастерства 
футболистов. Командная, групповая и индивидуальная тактика. Тактика атакующих и обо­
ронительных действий. Реализация избранной тактической схемы игры в зависимости от 
тактики соперника. Тактические замены в играх.

Тема 8. Виды подготовки: физическая подготовка футболистов.
Понятие о физической подготовке футболистов. Физическая подготовка как фактор 

улучшения физического состояния (здоровья, телосложения и физических качеств). Физиче­
ская подготовка как составная часть интегральной подготовки. Общая и специальная физи­
ческая подготовка. Физические качества футболистов. Скоростные качества, силовые каче­
ства, выносливость, координационные качества, ловкость и гибкость. Особенности проявле­
ния физических качеств у детей от 6-7 до 1214 лет. Взаимосвязь между физическими каче­
ствами и технической подготовленностью юных футболистов.

Тема 9. Виды подготовки: психическая подготовка, морально-волевая подготовка.
Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных футболистов. 

Межличностные отношения у юных футболистов. Психология победителей, воспитание ее в 
играх и тренировках. Смелость, решительность, умение преодолевать трудности, уважение к 
сопернику и судьям.

Тема 10. Планирование спортивной подготовки.
Понятие об управлении тренировочным процессом. Программы (планы) - основные 

документы планирования. Перспективное (этапное), текущее и оперативное планирование. 
Конспекты тренировочных занятий. Периодизация тренировочного процесса. Взаимосвязь 
планирования соревновательной и тренировочной деятельности у юных футболистов. Днев­
ник тренировки футболиста, самоконтроль, точность субъективных оценок тяжести игр и 
тренировок. Командные, групповые и индивидуальные тренировки.

Комплексный контроль в футболе. Три направлении комплексного контроля: кон­
троль соревновательной деятельности, контроль тренировочных нагрузок, контроль состоя­
ния футболистов. Три разновидности контроля: этапный, текущий и оперативный.

Результаты комплексного контроля и их использование при планировании трениро­
вочного процесса.

Тема 11. Основы методики подготовки.
Понятие о тренировочном процессе. Обучение в тренировочном процессе. Словесные 

методы обучения: объяснение, рассказ и беседа. Наглядные методы обучения технике и так­
тике футбола. Демонстрация (показ) технических приемов тренером, показ видеоизображе­
ний. Показ тактических действий. Разучивание технических приемов и тактических дей­
ствий по частям и в целом. Подводящие упражнения. Методы воспитания физических ка­
честв.

Тема 12. Правила игры. Организация и проведение соревнований.
Правила игры в футбол. Права и обязанности футболистов и тренеров. Права и обя­

занности капитана команды. Обязанности судей. Характеристика действий судьи и его по­
мощников в игре.



Выбор позиции судьей в различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения 
и удаление футболистов с поля. Воспитательная роль судьи.

Место и значение соревновательных игр в подготовке футболистов и формировании 
команды. Требования к организации и проведению соревнований. Регламент соревнований. 
Разновидности и системы соревнований: чемпионат и первенство. Системы розыгрыша: кру­
говая, с выбыванием, смешанная.

Календарь игр, заявки и иные документы, необходимые для проведения соревнова­
ний. Порядок назначения судей. Оформление хода и результатов соревнований.

Тема 13. Установка на игру и анализ игры.
Понятие «установка на игру». Время ее проведения: подробно, без объявления соста­

ва, - в первый день межигрового цикла; кратко, с объявлением состава - непосредственно 
перед игрой. Мотивация в установке. Рассказ о тактике игры команды. Информация о сопер­
нике: предполагаемый состав, ключевые игроки, предполагаемые тактические схемы игры, 
стиль игры. Подготовка к игре, «наигрывание» основных тактических вариантов, задания 
игрокам.

Действия капитана команды в игре. Коррекция схемы в перерыве между таймами.

Анализ игры. Просмотр наиболее значимых игровых эпизодов, оценка выполнения 
установки по линиям и игрокам.

Тема 14. Гигиенические требования в футболе.
Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, ногтями, ногами, волосами. 

Гигиена водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы учебы, занятий футболом, 
отдыха. Режим дня, гигиена питания. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 
занятий футболом.

Закаливание, его значение для повышения работоспособности и увеличения сопро­
тивляемости к простудным заболеваниям.

Гигиена питания. Питание как энергетический фактор, баланс между приходом энер­
гии с пищей и затратами энергии на занятия футболом. Калорийность и усвояемость пищи. 
Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объема и интенсивно­
сти тренировок. Контроль веса юными футболистами.

Безусловный отказ от курения и распития спиртных напитков юными футболистами.

Тема 15. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортив­
ный массаж.

Врачебный контроль при занятиях футболом. Содержание врачебного контроля. Са­
моконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. Трав­
мы в футболе. Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как фак­
торы предупреждения травматизма. Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, причи­
ной которых является травматизм. Первая помощь при травмах.

Массаж, разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, раз­
минание и т.д. Самомассаж.

Тема 16. Понятие о допинге и антидопинговый контроль.

Общая физическая подготовка (для всех этапов подготовки)
Общеразвивающие упражнения без предметов.
Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, вращение, махи, отве­

дения 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 раз­
личных 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, выпада 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 сопротивле­
ния.

Упражнения с предметами.
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вра­

щением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.
Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - броски, ловля в раз­

личных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями; упражнения 
в парах и группах (вес мячей 2-4 кг).

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, по­
вороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Акробатические упражнения Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, по- 
лушпагат; перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты.
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; 

эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 
снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в 
цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 
элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в 

зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метание малого 
мяча в цель и на дальность.

Гимнастические упражнения.
Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, 
коня, плинт.

Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрошенным правилам).
Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки)
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, мешочки с песком 

3-5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70% 
к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после при­
седа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге "пистолет" с последующим 
подскоком вверх.

Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового 
амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра).

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. 
Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность.

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность.
Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.



Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 
лучезапястных суставах; тоже, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 
передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте); в упоре лежа хлопки 
ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание 
теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках 
набивного мяча от груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистями и 
пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в 
ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыж­
ков (по 4-8) в "стойке вратаря" толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, тоже с 
отягощением.

Упражнения для развития быстроты.
Повторные забеги на короткие отрезки (10-30 м) из различных исходных стартовых 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, находясь в положении широко­
го выпада) медленного бега, подпрыгивание или бега на месте и в разных направлениях. Бег 
с изменением направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением ско­
рости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 
рывок в том же или другом направлении и т.д. "Челночный бег" (туда и обратно): 2x10 м, 4x5 
м, 2x15 м и т.п. "Челночный бег", но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - 
спиной вперед и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) наперегонки. Бег змейкой меж­
ду расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно пере­
двигающимися партнерами. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, 
быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед).

Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к 
мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в быстром темпе 
(например, остановка мяча с последующим рывком и сторону и ударом в цель).

Для вратарей. Из "стойки вратаря" рывки (на 5-15 м.) из ворот: на перехват или отби­
вание 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. Упражне­
ния в ловле мячей пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Иг­
ра в баскетбол по упрощенным правилам.

Упражнения для развития ловкости.
Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешен­

ный мяч головой, ногой, рукой; то же выполняя в прыжке поворот на 90-180°. Прыжки впе­
ред с поворотом и имитацией головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом голо­
вой по мячам, повешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через пра­
вое и левое плечо (на газоне футбольного поля). Держание мяча в воздухе (жонглирование), 
чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные 
и групповые упражнения с выполнением заданий.

Подвижные игры: "Живая цель", "Салки мячом" и др.
Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч рука­

ми (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.

Упражнения для развития специальной выносливости.
Переменный и повторный бег с ведением мяча. Двусторонние игры (для старшей 

группы), двусторонние игры с уменьшенными по численности составами команд. Игровые 
упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т.п.) большой интенсивности.

Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выпол­
няемые в течение 3-10 мин. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 
нескольких стоек и ударами по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений 
и сокращением интервалов отдыха между рывками.

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



ча, ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интерва­
лами 3-5 игроками.

Упражнения для формирования у юных футболистов правильных движений, выпол­
няемых без мяча Бег: обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом (вправо и 
влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег 
(с повторными скачками на одной ноге).

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 во время бега (вперед и назад) направо, налево и кругом (переступая и на 
одной ноге).

Остановки во время бега - выпадом, прыжком и переступанием.

Программный материал для проведения тренировочных занятий на этапе 
начальной подготовки

Техническая подготовка.
Ведение мяча:
- внутренней и внешней сторонами подъема;
- с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений;
- с обводкой стоек;
- с применением обманных движений;
- с последующим ударом в цель;
- после остановок разными способами.
Жонглирование мячом:
- одной ногой (стопой); '
- двумя ногами (стопами);
- двумя ногами (бедрами);
- с чередованием «стопа - бедро» одной ногой;
- с чередованием «стопа - бедро» двумя ногами;
- головой;
- с чередованием «стопа - бедро - голова».
Прием (остановка) мяча:
- катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к 

игроку - подошвой и разными частями стопы;
- летящего по воздуху - стопой, бедром, грудью и головой.
Передачи мяча:
- короткие, средние и длинные;
- выполняемые разными частями стопы;
- головой;
- если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: а) неподви­

жен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок вначале останав­
ливает его, а потом делает передачу.

Удары по мячу.
Удары по неподвижному мячу:
- после прямолинейного бега;
- после зигзагообразного бега;
- после зигзагообразного бега (стойки, барьеры);
- после имитации сопротивления партнера;
- после реального сопротивления партнера (игра 1x1).
Удары по движущемуся мячу:



- прямолинейное ведение и удар;
- обводка стоек и удар;
- обводка партнера и удар.
Удары после приема мяча:
- после коротких, средних и длинных передач мяча;
- после игры в стенку (короткую и длинную).
Удары в затрудненных условиях:
- по летящему мячу;
- из-под прессинга;
- в игровом упражнении 1x1.
Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры.
Удары в реальной игре:
- завершение игровых эпизодов;
- штрафные и угловые удары.
Обводка соперника (без борьбы или в борьбе).
Отбор мяча у  соперника.
Вбрасывание мяча из аута.
Техника игры вратаря:
- основная стойка вратаря;
- передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скач­

ками;
- ловля летящего мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке;
- ловля катящегося и низко летящего навстречу мяча без падения и с падением;
- ловля высоко летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перека­

том;
- отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и разбега);
- бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность;
- выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу), с рук, с воздуха по выпу­

щенному из рук и подброшенному перед собой мячу (на точность).

Программный материал для проведения тренировочных занятий на учебно­
тренировочном этапе (спортивной специализации)

Техническая подготовка.
Удары по мячу ногой:
- удары подъемом и стопой по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему

мячу;
- удары перекидные (через голову противника);
- резаные удары по летящему мячу;
- удары с полулета (всеми способами);
- удары на точность, силу и дальность после ведения на высокой скорости, с пассив­

ным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением 
удара.

Совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 
удары по воротам. -

Удары по мячу головой:
- удары серединной и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с разбега по летя­

щему с различной скоростью и траекторией мячу;
- удары вниз верхом, вперед, в стороны и назад, посылая мяч на короткое и среднее 

расстояние с пассивным и активным сопротивлением, с оценкой тактической обстановки пе­
ред выполнением удара;



- резаные удары боковой частью лба;
- удары в прыжке с падением;
- удары на точность, силу и дальность.
Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с актив­

ным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш единобор­
ства и точность направления полета мяча.

Остановка мяча:
- подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с поворотом до 180°;
- грудью летящего мяча с поворотом на 90°;
- подъемом опускающегося мяча.
Совершенствование остановки мяча различными способами, выполняя приемы с 

наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное по­
ложение для дальнейших действий.

Ведение мяча:
- серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы.
Совершенствование ведения мяча различными способами правой и левой ногой на 

высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно кон­
тролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.

Ложные движения (финты):
- изучение финтов.
При ведении показать остановку мяча подошвой (без касания или с касанием мяча по­

дошвой) или удар пяткой назад - рывком уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч подошвой 
ноги под себя - уйти с мячом вперед; быстро отвести мяч ногой под себя - повернуться и уй­
ти с мячом в сторону или назад; при ведении мяча неожиданно остановиться и оставить его 
партнеру, который движется за спиной, а самому уйти без мяча вперед, увлекая противника 
(«скрещивание»); ложная передача мяча партнеру.

Показать стремление овладеть мячом, катящимся навстречу или сбоку, и неожиданно 
пропустить мяч между ног или сбоку для партнера; игрок переносит правую ногу через мяч 
влево и наклоняя туловище влево, посылает мяч внутренней частью подъема левой ногой 
слева от противника, обегает его с другой стороны и овладевает мячом - финт Месхи; при 
резкой атаке противника сзади - справа - неожиданно срезать мяч ближней к нему ногой 
вправо, обежать противника сзади и овладеть мячом.

Совершенствование финтов с учетом развития у занимающихся двигательных качеств 
и игрового места в составе команды, обращая внимание на совершенствование «коронных» 
финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных 
игр.

Отбор мяча:
- при единоборстве с противником, применяя накладывание стопы на мяч, выполняя 

ложные движения и вызывая противника на определенные действия с мячом;
- умение выбрать момент для отбора мяча.
Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, владе­

ющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять выбранный способ овладения 
мячом.

Вбрасывание мяча:
- из-за боковой линии с места из положения параллельного расположения ступней

- с разбега: на точность и дальность.
Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 

цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.
Техника игры вратаря:



- уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного 
ударов вблизи своих ворот;

- уметь играть на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на раз­
личной высоте мячей;

броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на точность и дальность;
- бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность;
- выбивание мяча с рук и с полулета на точность и дальность;
- выбивание мяча с земли и с рук на дальность и точность;
- выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот.
Тактическая подготовка.
Тактика нападения.

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном по­
ле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на действия партнёров и соперника. 
Выбор момента и способа передвижения на свободное место для «открывания» с целью по­
лучения мяча. Маневрирование на поле: «открывание» для приёма мяча, отвлекание сопер­
ника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счёт скоростного 
маневрирования по полю и подключении из глубины обороны. Умение выбрать из несколь­
ких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильного и рационально ис­
пользовать изученные технические приёмы.

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных спо­
собов удара по мячу. Применение необходимого способа остановки в зависимости от 
направления, траектории и скорости движения мяча. Определение игровой ситуации, целе­
сообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Приме­
нение различных видов обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом, 
изученные финты) с зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков. Умение точно и свое­
временно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное место, на удар; короткую или 
среднюю, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». Выполнение простейших комби­
наций при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, 
вбрасывании мяча (не менее одной по каждой группе). Взаимодействия с партнёрами при 
равном соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние 
передачи. Комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных 
положений.

Взаимодействия с партнёрами при организации атаки с использованием различных 
передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, диагональ­
ных. Низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путём точной длинной пере­
дачи на свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на последней 
стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и стандарт­
ных ситуаций.

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своём месте, 
согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодей­
ствие игроков при атаке флангом и через центр.

Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической системе. 
Взаимодействие с партнёрами при разном числе нападающих, а также внутри линии и меж­
ду линиями.

Тактика защиты.



Индивидуальные действия. Правильный выбор позиции по отношению к опекаемо­
му игроку и противодействие получению им мяча, т.е. осуществление «закрывания». Выбор 
момента и способа действия для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осу­
ществить отбор мяча изученным способом.

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при 
численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 
партнёра. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск 
мяча». Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. 
Организация и построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.

Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации про­
тиводействия атакующим ситуациям. Создание численного превосходства в обороне. Взаи­
модействие при создании искусственного положения «вне игры».

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на 
своём игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Органи­
зация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и 
взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.

Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с использовани­
ем персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к 
началу и развитию атаки.

Тактика вратаря. Умение 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 партнёру, занимать правильную позицию при угловом, штраф­
ном и свободном ударах вблизи своих ворот. Организация построения «стенки» при проби­
тии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при лов­
ле катящегося по земле и летящего на различной высоте мяча. Указания партнёрам по обо­
роне ворот (занятие правильной позиции). Выполнение с защитниками комбинации по вве­
дению мяча в игру от ворот. Введение мяча в игру. Адресуя его свободному от опеки парт­
нёру.

Выбор места при ловле мяча на выходе и на перехвате; правильное определение мо­
мента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство игрой партнёров.

Программный материал для проведения тренировочных занятий на этапе со­
вершенствования спортивного мастерства

Техническая подготовка.
Удары по мячу ногой: совершенствование умения точно, быстро и неожиданно для 

вратаря производить удары по воротам.
Удары по мячу головой: совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыж­

ке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий пры­
жок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.

Остановка мяча: совершенствование остановки мяча различными способами, выпол­
няя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в 
удобное положение для дальнейших действий.

Ведение мяча: совершенствование ведения мяча различными способами правой и ле­
вой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, 
надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.

Ложные движения (финты): совершенствование финтов с учетом развития у занима­
ющихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая внимание на 
совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражне­
ний, товарищеских и календарных игр.



Отбор мяча: совершенствование умения определять (предугадывать) замысел против­
ника, владеющего мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять выбранный способ 
овладения мячом.

Вбрасывание мяча: совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, из­
меняя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.

Техника игры вратаря: совершенствование техники ловли и отбивания мяча, находясь 
в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее 
(уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление 
при ловле мяча в броске. Совершенствование броска руками и выбивание мяча ногами на 
точность и дальность.

Техника передвижений в игре включает в себя: обычный бег, бег спиной вперед, бег 
скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и скорости. Прыжки: 
вверх, вверх - вперед, вверх - в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и од­
ной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием и в прыжке, на месте и в движении. 
Остановки, остановки с последующим рывком в разных направлениях.

Программный материал для проведения тренировочных занятий на этапе выс­
шего спортивного мастерства

Техническая подготовка.
Удары по мячу ногой: умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам.
Удары по мячу головой: техника ударов лбом, особенно в прыжке, выполняя их с ак­

тивным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, выигрыш едино­
борства и точность направления полета мяча.

Остановка мяча: остановки мяча различными способами, выполняя приемы с 
наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное по­
ложение для дальнейших действий.

Ведение мяча: ведение мяча различными способами правой и левой ногой на высокой 
скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно контролируя 
мяч и наблюдая за игровой обстановкой.

Ложные движения (финты): финты с учетом развития у занимающихся двигательных 
качеств и игрового места в составе команды, обращая внимание на совершенствование «ко­
ронных» финтов (для каждого игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и ка­
лендарных игр.

Отбор мяча: умение определять (предугадывать) замысел противника, владеющего 
мячом, момент отбора мяча и безошибочно применять выбранный способ овладения мячом.

Вбрасывание мяча: точность и дальность вбрасывания мяча, изменяя расстояние до 
цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой.

Техника игры вратаря: техника ловли и отбивания мяча, находясь в воротах и на вы­
ходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) 
движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в 
броске. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность.

Техника передвижений в игре включает в себя: обычный бег, бег спиной вперед, бег 
скрестными и приставными шагами, бег с изменением направления и скорости. Прыжки: 
вверх, вверх - вперед, вверх - в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и од­
ной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием и в прыжке, на месте и в движении. 
Остановки, остановки с последующим рывком в разных направлениях.



15. Учебно-тематический план

Этап спор­
тивной под­

готовки

Темы по теоретиче­
ской подготовке

Объем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки
прове­
дения

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе 
начальной подго­

товки до одного года 
обучения/ свыше од­
ного года обучения:

120/180

История возникнове­
ния вида спорта и его 

развитие
К 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спор­
та. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призе­
ры Олимпийских игр.

Физическая культура 
-  важное средство фи­
зического развития и 
укрепления здоровья 

человека

~ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической куль­
туры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нрав­
ственных качеств и жизненно 
важных умений и навыков.

Гигиенические осно­
вы физической куль­
туры и спорта, гигие­
на обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом

и 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. 
Уход за телом, полостью рта и зу­
бами. Гигиенические требования 
к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.

Закаливание организ­
ма ~ 13/20 декабрь

Знания и основные правила зака­
ливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в про­
цессе занятий физиче­

ской культуры и 
спортом

~ 13/20 январь

Ознакомление с понятием о само­
контроле при занятиях физиче­
ской культурой и спортом. Днев­
ник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травма­
тизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

~ 13/20 май

Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические зна­
ния по технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила 

вида спорта
~ 14/20 июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Коман­
ды (жесты) спортивных судей. По­
ложение о спортивном соревнова­
нии. Организационная работа по 
подготовке спортивных соревно­
ваний. Состав и обязанности спор­
тивных судейских бригад. Обязан­
ности и права участников спор-



тивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревновани­
ях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся ~ 14/20 август

Расписание учебно­
тренировочного и учебного про­
цесса. Роль питания в жизнедея­
тельности. Рациональное, сбалан­
сированное питание.

Оборудование и спор­
тивный инвентарь по 

виду спорта
~ 14/20 ноябрь-

май

Правила эксплуатации и безопас­
ного использования оборудования 
и спортивного инвентаря.

Учебно- 
трениро­
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа­

ции)

Всего на учебно­
тренировочном эта­
пе до трех лет обуче­
ния/ свыше трех лет 

обучения:

600/960

Роль и место физиче­
ской культуры в фор­
мировании личност­

ных качеств

~ 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт -  
явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в формиро­
вании личностных качеств чело­
века. Воспитание волевых ка­
честв, уверенности в собственных 
силах.

История возникнове­
ния олимпийского 

движения
~ 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского дви­
жения. Возрождение олимпий­
ской идеи. Международный 
Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся ~ 70/107 ноябрь

Расписание учебно­
тренировочного и учебного про­
цесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным со­
ревнованиям. Рациональное, сба­
лансированное питание.

Физиологические ос­
новы физической 

культуры
~ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Класси­
фикация различных видов мы­
шечной деятельности. Физиоло­
гическая характеристика состоя­
ний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигатель­
ных навыков.

Учет соревнователь­
ной деятельности, са­
моанализ обучающе­

гося

~ 70/107 январь

Структура и содержание Дневни­
ка обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

~ 70/107 май

Понятийность. Спортивная тех­
ника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обуче­
ния. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивно­
го результата.

Психологическая под- ~ 60/106 сен- Характеристика психологической



готовка тябрь-
апрель

подготовки. Общая психологиче­
ская подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности

Оборудование, спор­
тивный инвентарь и 
экипировка по виду 

спорта

-60/106 декабрь-
май

Классификация спортивного ин­
вентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуата­
ции, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спор­
тивным соревнованиям.

Правила вида спорта -60/106 декабрь-
май

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности участ­
ников спортивных соревнований. 
Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях.

Этап совер­
шенство­

вания спор­
тивного ма­

стерства

Всего на этапе со­
вершенствования 

спортивного мастер­
ства:

« 1200

Олимпийское движе­
ние. Роль и место фи­
зической культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта

~ 200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в со­
временной России. Влияние 
олимпизма на развитие междуна­
родных спортивных связей и си­
стемы спортивных соревнований, 
в том числе, по виду спорта.

Профилактика трав­
матизма. Перетрени- 

рованность/ 
недотренированность

-200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированное™». Принци­
пы спортивной подготовки.

Учет соревнователь­
ной деятельности, са­
моанализ обучающе­

гося

-200 ноябрь

Индивидуальный план спортив­
ной подготовки. Ведение Дневни­
ка обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревно­
вательной деятельности.

Психологическая под­
готовка -200 декабрь

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологиче­
ская подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности. Клас­
сификация средств и методов 
психологической подготовки обу­
чающихся.

Подготовка обучаю­
щегося как многоком­

понентный процесс
-200 январь

Современные тенденции совер­
шенствования системы спортив­
ной тренировки. Спортивные ре­
зультаты -  специфический и инте­
гральный продукт соревнователь­
ной деятельности. Система спор­
тивных соревнований. Система



спортивной тренировки. Основ­
ные направления спортивной тре­
нировки.

Спортивные соревно­
вания как функцио­
нальное и структур­

ное ядро спорта

~ 200 февраль-
май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнова­
ний. Судейство спортивных со­
ревнований. Спортивные резуль­
таты. Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и мероприя­

тия

в переходный пери­
од спортивной под­

готовки

Педагогические средства восста­
новления: рациональное построе­
ние учебно-тренировочных заня­
тий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различ­
ной направленности; организация 
активного отдыха. Психологиче­
ские средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психоре­
гулирующие воздействия; дыха­
тельная гимнастика. Медико­
биологические средства восста­
новления: питание; гигиенические 
и физиотерапевтические процеду­
ры; баня; массаж; витамины. Осо­
бенности применения восстанови­
тельных средств.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Всего на этапе выс­
шего спортивного 

мастерства:
~600

Физическое, патрио­
тическое, нравствен­
ное, правовое и эсте­

тическое воспитание в 
спорте. Их роль и со­
держание в спортив­

ной деятельности

~ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патри­
отического, нравственного, пра­
вового и эстетического воспита­
ния на занятиях в сфере физиче­
ской культуры и спорта. Патрио­
тическое и нравственное воспита­
ние. Правовое воспитание. Эсте­
тическое воспитание.

Социальные функции 
спорта я  120 октябрь

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и эв­
ристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной 
интеграции и социализации лич­
ности.

Учет соревнователь­
ной деятельности, са­
моанализ обучающе­

гося

~ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортив­
ной подготовки. Ведение Дневни­
ка обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревно­
вательной деятельности.



Подготовка обучаю­
щегося как многоком­
понентный процесс

~ 120 декабрь

Современные тенденции совер­
шенствования системы спортив­
ной тренировки. Спортивные ре­
зультаты — специфический и инте­
гральный продукт соревнователь­
ной деятельности. Система спор­
тивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основ­
ные направления спортивной тре­
нировки.

Спортивные соревно­
вания как функцио­
нальное и структур­

ное ядро спорта

~ 120 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнова­
ний. Судейство спортивных со­
ревнований. Спортивные резуль­
таты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная ха­
рактеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по ре­
зультатам соревновательной дея­
тельности

Восстановительные 
средства и мероприя­

тия

в переходный пери­
од спортивной под­

готовки

Педагогические средства восста­
новления: рациональное построе­
ние учебно-тренировочных заня­
тий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различ­
ной направленности; организация 
активного отдыха. Психологиче­
ские средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психоре­
гулирующие воздействия; дыха­
тельная гимнастика. Медико­
биологические средства восста­
новления: питание; гигиенические 
и физиотерапевтические процеду­
ры; баня; массаж; витамины. Осо­
бенности применения различных 
восстановительных средств. Ор­
ганизация восстановительных ме­
роприятий в условиях учебно­
тренировочных мероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «футбол»

16. 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 ви­
да спорта «футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «футбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные образо­



нательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образо­
вательных 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 со­
ответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не огра­
ничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и участия в официальных спор­
тивных соревнованиях по виду спорта «футбол» не ниже уровня всероссийских соревнова­
ний.

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

17. Материально-технические условия реализации Программы.
Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю­

чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским за­
конодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфра­
структуры):

наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготов­
ке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физиче­
ской 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 меропри­
ятиях».

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохож­
дения спортивной подготовки______ __________ ________________________ _______________

N
п/п

Наименование Единица
измере­

ния

Расчетная единица Количество из­
делий

1. Барьер тренировочный (регу­
лируемый) штук на футбольное поле 10

2. Манекен футбольный (для 
отработки ударов и обводки) штук на футбольное поле или 

игровой зал 20

3. Насос универсальный для 
накачивания мячей с иглой комплект на тренера-преподавателя 1



4. Сетка для переноски мячей штук на тренера-преподавателя 2

5. Стойка для обводки штук на футбольное поле или 
игровой зал 20

6. Секундомер штук на тренера-преподавателя 1

7. Свисток штук на тренера-преподавателя 1

8. Тренажер "лесенка" штук на тренера-преподавателя 2

9. Фишка для установления 
размеров площадки штук на тренера-преподавателя 50

10. Флаг для разметки футболь­
ного поля штук на футбольное поле 6

11.

Ворота футбольные, трениро­
вочные, переносные, умень­
шенных размеров с сеткой (5 
х 2 м)

штук на футбольное поле 4

12.
Ворота футбольные, трениро­
вочные, уменьшенных разме­
ров с сеткой (3 х 2 м)

штук
на футбольное поле 4

13.

Ворота футбольные, трениро­
вочные, уменьшенных разме­
ров с сеткой (2 х 1 м или 1x1  
м)

штук
на футбольное поле или 

игровой зал 8

14. Электронасос штук на организацию 1

Для спортивной дисциплины "футбол"

15. Ворота футбольные стан­
дартные с сеткой штук на футбольное поле 2

16. Ворота футбольные стан­
дартные, переносные с сеткой штук на футбольное поле 2

17. Макет футбольного поля с 
магнитными фишками комплект на тренера-преподавателя 1

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

Еди­
№ Наименова­ ница Расчетная
п/п ние изме­ единица

рения

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­ Этап
тренировочный совер-
этап (этап спор­ шен-

тивной специали­ ствова-
зации ния

Этап 
высшего 

спор­
тивного 
мастер-



Пер
вый
год

Вто
рой
год

Тре­
тий
год

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

спор­
тивного
мастер­

ства

ства

Количество

Для спортивной дисциплины «футбол»

1.
Мяч фут­
больный 
(размер № 3)

штук на обуча­
ющегося 1 - - - - - -

2.
Мяч фут­
больный 
(размер № 4)

штук на обуча­
ющегося - 1 1 1 - - -

3.
Мяч фут­
больный 
(размер № 5)

штук на обуча­
ющегося - - - - 1 1 1

Обеспечение спортивной экипировкой
№
п/п Наименование Единица

измерения Количество изделий

1. Манишка футбольная (трёх цветов) на обучающе­
гося 1

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N
п/п

Наимено­
вание

Еди­
ница
изме­
рения

Рас­
чет­
ная
еди­
ница

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 
этап (этап спор­
тивной специа­

лизации)

Этап совершен­
ствования спор­
тивного мастер­

ства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

коли­
чество

срок
экс­

плуа­
тации
(лет)

коли­
чество

срок
экс­

плуа­
тации
(лет)

коли­
чество

срок
экс­

плуа­
тации
(лет)

коли­
чество

срок
экс­

плуа­
тации
(лет)

Для спортивных дисциплин "футбол", "футзал", "пляжный футбол"

1.

Брюки 
трениро­
вочные 
для врата­
ря

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 1 1 1

2. Гетры пар на - - 2 1 2 1 2 1



футболь­
ные

обу­
чаю­
щего-

ся

3.

Костюм 
ветроза­
щитный 
или ко­
стюм тре­
нировоч­
ный утеп­
ленный

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 1 1 1

4.
Костюм 
спортив­
ный па­
радный

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - - - 1 1 1 1

5.

Костюм 
спортив­
ный тре- 
нировоч- 
ный

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 1 1 1

6.

Перчатки 
футболь­
ные для 
вратаря

пар

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 0,5 1 0,5

7.
Свитер 
футболь­
ный для 
вратаря

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 1 1 1

8.
Форма 
игровая 
(шорты и 
футболка)

ком­
плект

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 1 1 1

9.

Футболка 
трениро­
вочная с 
длинным 
рукавом

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 2 1 2 1 2 1

10.

Футболка 
трениро­
вочная с 
коротким 
рукавом

штук

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 2 1 2 1 2 1

11. Шорты штук на - - 2 1 2 1 2 1



футболь­
ные

обу­
чаю­
щего-

ся

-

12.
Щитки
футболь­
ные

пар

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 0,5 1 0,5

Для спортивной дисциплины "футбол"

13.
Бутсы
футболь­
ные

пар

на
обу­
чаю­
щего-

ся

- - 1 1 1 0,5 1 0,5

18. Кадровые условия реализации Программы.
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе со­
вершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допус­
кается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом спе­
цифики вида спорта «футбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 
требованиям, установленным:

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос­
сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Спе­
циалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спор­
та» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н

или
б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали­

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об­
ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 
№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивает­
ся освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года.

19. Информационно-методические условия реализации Программы.
Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие информаци­

онные материалы.
Список основных рекомендуемых литературных источников.
Список литературных источников:

1. Быстров В.А. Основы обучения и тренировки юных футболистов Библиотечка трене­
ра.- М.: Терра- Спорт, 2006. - 369с.
2. Григорьян М.Р. Новая методика оценки координационной сложности специализиро­
ванных нагрузок юных футболистов в условиях соревновательной деятельности // Физиче­
ская культура: воспитание, образование, тренировка. — 2008. -№4-С. 37



3. Киселев Ю.Я. Психическая готовность спортсмена: пути и средства достижения. М.: 
Советский спорт, 2009. 176 с.
4. Красников А.А. Основы теории спортивных соревнований. М.: Советский спорт, 
2005. 145с.
5. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. - М.: Профиздат, 2011. - 
407 с.
6. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры и спорта: учебник / под 
ред. Проф. Ю.Ф. Курамшина. - М.: Советский спорт, 2004. - 464 с.
7. Лалаков Г.С. Развитие специальной выносливости квалифицированных футболистов с 
использованием допустимых тренировочных нагрузок // Теория и практика физической 
культуры. - 2005. - № 10 - С.36 - 38.
8. Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. - М.: Человек, 2010. - 
176 с.
9. Макеев А.Н. Силовая подготовка юных футболистов - М.: Дрофа, 2008. - 216с.
10. Максименко А.М. Теория и методика физической культуры: учебник / А.М. Макси­
менко. - М.: Издательство Физическая культура, 2005. - 532 с.
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Перечень Интернет-ресурсов.
1. Министерство спорта Российской Федерации (http ://wmv.minsport. gov.ru)
2. Российское антидопинговое агентство flittp://www.rusada.m)
3. Официальный сайт Российского футбольного союза fhttp://www.rfs.ru/)
4. Электронная библиотека (http://www.bibliofond.ru/)
5. Библиотека международной спортивной информации (http://bmsi.ru/doc/)
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6. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Го­
тов к труду и обороне» [электронный ресурс] (www.gto.ru)
7. Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный ресурс] (www.wada-ama.org)
8. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный ресурс] 
(olympic.ru)
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