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2. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов 

в неделю 

4,5  6  10  12  

Общее количество 

часов в год 

234  312  520  624  

 
1. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

3.1.Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

3.2.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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

3-5 10 12-24 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной  

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

 медицинского обследования 
- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные  

мероприятия  

в каникулярный период 

до 21 суток подряд и не более двух  

учебно-тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- до 60 суток 

 

3.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «футбол», «мини-футбол 

(футзал)»; 

- 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 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 
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Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 2 2 

 

3.4.Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, 

инструкторская практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

 

 

 

 



4. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3  3 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 12-24        

1. Общая физическая подготовка (%)  13 13 13 13 

2. Специальная физическая подготовка (%)  - - 7 9 

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 7 7 

4. Техническая подготовка (%)  45 43 35 18 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
1 1 7 11 

6. Инструкторская и судейская практика (%)  - - 2 2 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстанови-тельные мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

3 3 2 8 

8. Интегральная подготовка (%) 32 34 20 26 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 



5. Календарный план воспитательной работ 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивной школы. Высокий 

профессионализм тренера способствует формированию у ребенка способности выстраивать 

свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер 

может проводить ее во время тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных 

сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 

занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: личный пример и мастерство тренера; высокая 

организация тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

дружный коллектив; система морального стимулирования; наставничество опытных 

спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступивших в 

школу; проводы выпускников; просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их 

обсуждение; регулярное подведение итогов спортивной деятельности занимающихся; 

проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у юных спортсменов понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо 

серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке (стадионе) и вне 

ее (его). Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным 

приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов, 

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов 

не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально- волевых качеств. 

Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, 

тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

Также в современном мире огромную роль играет профилактика экстремизма, 

уголовных, административных правонарушений и других антиобщественных действий. 

Беседы проводятся ежеквартально. 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

В течение года   
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- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное 

соблюдение правил вида спорта  

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

1.3. Практическая 

деятельность 

Осуществление профориентационной 

деятельности через систему учебно-

тренировочных занятий 

В течение года 

Посещение объектов спорта, 

физкультурных и спортивных 

мероприятий, в том числе спортивных 

соревнований  

По отдельному 

графику 

Организация встреч с известными 

спортсменами 

в течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и 

др.), направленных на: 

- формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и 

иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

- формирование способности 

адаптироваться к стрессовым 

ситуациям, умения управлять 

собственным эмоциональным 

Ежемесячно в 

течение года 
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состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических 

навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным 

спортом; 

- обеспечение соблюдения режима 

дня, закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ 

спортивного питания;  

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом 

В течение года 

2.3 Режим питания и отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся направленные на: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

Ежемесячно в  

течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подготовка  Включение в содержание 

теоретической подготовки вопросов 

патриотического воспитания 

(формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей 

страны, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, 

флаг, гимн), готовности к служению 

Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе) 

В течение года 

3.2. Формирование чувства 

гордости за достижения 

нашей страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

В течение года 
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3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам России 

23 февраля – День защитника 

Отечества 

Февраль  

9 мая – День Победы советского 

народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

Май  

22 июня – День памяти и скорби – 

день начала Великой Отечественной 

войны 

Июнь  

4 ноября – День народного единства Ноябрь  

3.4. Формирование уважения к 

российским спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

В течение года 

3.5. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- организации и проведении 

церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.); 

- использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и 

спортивных соревнований  

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

3.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого 

мышления на учебно-

тренировочных занятиях 

- развитие изобретательности и 

логического мышления; 

- развитие умения сравнивать, 

выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, 

самостоятельно решать и объяснять 

ход решения поставленной задачи; 

- развитие умения концентрировать 

внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия в 

период проведения тренировочных 

занятий (в том числе в спортивных 

соревнованиях); 

- развития навыка рефлексии 

(осознания своих внутренних 

психических процессов и состояний) 

В течение года 

4.2. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности 

В течение года 
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и взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

5.  Нравственное воспитание 

5.1. Организация и проведение 

мероприятий, направлен-

ных на формирование 

нравственного воспитания 

Воспитание коллективизма, чувства 

товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, 

справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, 

дисциплинированности через систему 

учебно-тренировочных занятий 

В течение года 

Проведение бесед с обучающимися, 

направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

В течение года 

 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися футболом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у обучающихся футболом молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки  

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по  

проведению мероприятий 

Этап начальной подготовки 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 
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2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

жизни, формирование 

основ знаний о здоровом 

образе жизни, 

профилактике вредных 

привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

3. Поощрение соблюдения принципа  

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в футболе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа  

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (беседа, викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (беседа, викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями футболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1.  Принципы и ценности чистого спорта, 

знакомство с понятием «чистый спорт» и 

глобальной антидопинговой системой 

(беседа) 

Первый, 

второй, 

третий год 

Основная задача – 

предотвращение 

использования 

запрещенных в спорте 

субстанций и методов 

спортсменами. 
2.  Права и обязанности спортсменов, 

принцип строгой ответственности.  Виды 

Первый, 

второй, 
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нарушений антидопинговых правил. 

Применение лекарственных средств,  

проверка препаратов, риски 

использования пищевых добавок (беседа) 

третий, 

четвертый, 

пятый год 

Формирование 

антидопинговой культуры 

среди спортсменов. 

Формирование 

нетерпимости к допингу у 

обучающихся с целью 

предотвращения допинга в 

спортивной среде; 

акцентирование внимания 

не только на 

информирование, но и на 

ценностно-мотивационную 

сферу, формирование 

личностной установки о 

неприемлемости данного 

явления 

3.  Веселые старты «Честная игра» 

(эстафета, товарищеская встреча, 

спортивная эстафета) 

Первый, 

второй, 

третий, 

четвертый, 

пятый год 

4.  Субстанции и методы, включенные в 

Запрещенный список. Применение 

лекарственных средств и разрешение на 

ТИ (терапевтическое использование) 

(беседы) 

Первый, 

второй, 

третий, 

четвертый, 

пятый год 

5.  Антидопинговая викторина «Играй 

честно»  

третий,  

четвертый, 

пятый год 

 

 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика в течение всего периода позволяет подготовить 

помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических текущих учебно-тренировочных занятиях, 

игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, 

проводятся зачетные занятия. 

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры 

в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

 

 

 

 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера. 

5. Провести подготовку команды к соревнованиям 

9 8 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
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Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле 

9 10 

 

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов 

подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за счет 

самообразования. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки (для самообразования): 

1.Правила и принципы организации и судейства соревнований по футболу. 

2.Основы планирования тренировочных занятий и составления конспектов. 

3.Особенности организации тренировочных занятий. 

 

 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

 Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему 

соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку 

и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. 

Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных           

уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию 

функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки 

отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного 

воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в 

этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 

состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях 

подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных 

школах. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 
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процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и 

свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные 

перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении 

и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

- Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием 

мышц. -Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

- Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 

утренние часы. 

- Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 

- Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

- Применять упражнения на расслабление и массаж. 
- Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 

- Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по 

совету врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и методов (педагогические, гигиенических, психологических, медико-

биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей 

спортсмена.  

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие тренер, 

медицинские работники и сами спортсмены. 

Педагогические средства являются основными, предусматривают оптимальное 

построение одного тренировочного занятия, так как стимуляция восстановления и 

повышение спортивных результатов возможно только при рациональном построении 

тренировки, их системы в микроциклах на отдельных этапах тренировочного процесса, в 

соответствии между величиной нагрузки и функциональным состоянием футболистов. 

В процессе тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия 

проведения занятий, регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, 

вводить в ходе тренировки упражнения для активного отдыха. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.  

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, 

обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон 

для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей 

психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, 

развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией 

межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 
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подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно- 

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

 

Система гигиенических факторов состоит из следующих разделов: 

- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой деятельности; 

- рациональный распорядок дня; 

- личная гигиена; 

- специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

- закаливание; 

- гигиенические условия тренировочного процесса; 

- специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке футболистов в 

сложных условиях (жаркая погода, пониженная температура, климата-временные факторы и 

т.д.). 

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются во 

взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов родители, родственники, 

товарищи, члены учебного и спортивного коллектива). Их постоянное влияние может 

оказать как положительное, так и отрицательное воздействие на психическое состояние 

спортсмена, его морально-волевую подготовку, спортивные результаты. 

Тренер должен хорошо знать и постоянно контролировать состояние 

социально-гигиенических факторов микросреды, а также принимать все меры для ее 

улучшения, используя различные средства и методы педагогических и других воздействий. 

Вопросы личной гигиены связаны с использованием рационального 

распорядка дня, мероприятиями по уходу за телом, отказом от вредных привычек и др. 

Необходимо: 

- выполнять различные виды деятельности в определенное время; 

- правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых; 

- выбирать оптимальное время для тренировок; 

- регулярно питаться; 

- соблюдать режим сна. 

Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается с учетом 

суточной динамики спортивной работоспособности, конкретных задач данного периода 

подготовки, времени проведения предстоящих соревнований и других факторов. Наиболее 

оптимальным временем для тренировок является время от 10 до 13 ч и от 16 до 20 часов. 

Питание юных футболистов строится с учетом этапов подготовки, динамики 

тренировочных и соревновательных нагрузок, климатогеографических и индивидуальных 

особенностей игроков. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств 

на организм спортсмена. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  
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К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно.  

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем - локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 

спортсменами. 

 Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов (внешние и 

внутренние показатели состояния организма, которые нельзя измерить и выразить 

количественно: желание заниматься (настроение, аппетит, самочувствие, сон); 

работоспособность (болевые ощущения, утомляемость, потоотделение), а также 

объективные показатели: показатели функционального состояния (частота сердечных 

сокращений, частота и глубина дыхания, мышечная сила, артериальное давление, цвет 

кожных покровов и др.); показатели физического развития (рост, вес, окружность грудной 

клетки и др.). 

  Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а 

также в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный 

прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной 

потребности. 

Средства общего воздействия (массажи, ванны и т.д.) следует назначать по показаниям, 

но не чаще 1-2 раза в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. 
 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

 

 

 
Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием. 

Мобилизация 

готовности к нагрузкам, 

повышение роли 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и 

травм. Рациональное 

построение тренировки 

и соответствие ее 

объемам и 

интенсивности 

Упражнения на растяжение 3 мин. 

Разминка 10 – 20 мин. 

Массаж 5 – 15 мин. 

Активизация мышц Растирание 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

Массажным полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом, 3 мин. 

 

 

 

 

 
Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

 

 

 
Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения. 

Чередование 
тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности. 

 

В процессе тренировки 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий и точечный 

массаж в сочетании с 

классическим 
(встряхивание, разминание) 

 
 

3 – 8 мин. 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

 

3 мин. 
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Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена. 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ – теплый/прохладный. 

 

 
8 – 10 мин. 

 
Через 2 – 4 часа 

после 

тренировочного 

занятия. 

 
Ускорение 

восстановительного 

процесса. 

Локальный массаж, массаж 
мышц спины. 

8 – 10 мин. 

Душ – теплый, умеренно 
холодный, теплый. 

5 – 10 мин. 

Психорегуляция. 
Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

В середине 

микроцикла, 

в соревнованиях 

и в свободный от игр 

день. 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 
направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж. 
После восстановительной 

тренировки. 

 

 
После микроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 
направленности. 

Восстановительная 

тренировка. 

Сауна, общий массаж. 
После восстановительной 

тренировки. 

Психорегуляция. 
Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

 
 

После макроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 
переутомления. 

Средства те же, что и после 
микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней. 

Восстеновительные 

тренировки ежедневно. 

 

Сауна 
 

1 раз в 3-5 дней 

 

Перманентно. 
Обеспечение биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных процессов. 

Сбалансированное питание, 
витаминизации, щелочные 

минеральные воды. 

4500-5500 ккал/день, 
режим сна, аутогенная 

саморегуляция. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств – 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. 

 
 

III. Система контроля 

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд). 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации.  

3. контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки (Приложение 1) и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки (Приложение 2).  
 
 

VI. Рабочая программа 

 

2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки  

 
Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения - основная стойка, посторенние в колонну и шеренгу по одному 

самостоятельно и по сигналу тренера на время. Размыкание в колонне и шеренге, на месте и в 

движении. Повороты на месте. Упражнения на формирование осанки, профилактике 

плоскостопия. Общеразвивающие упражнения с предметом (мяч, скакалка, гимнастическая 

палка) и без предмета. 

Разновидности ходьбы (на носках, пятках, внутреннем внешнем своде стопы, 

перекатами с пятки на носок, подскоками, в полу приседе, приседе, широкими шагами, 

выпадами влево вправо, с поворотами туловища влево и вправо). 

Бег в различных направлениях, гладкий, с изменением ширины шага, скорости, 

приставными шагами, спиной вперед, семенящий, с остановкой по сигналу учителя, с 

заданием учителя, с предметом в руках. 
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Прыжки на двух и одной ноге на месте, с продвижением вперед, в длину, с высоты 

20см, 30см. Запрыгивание на гимнастический мат высота не более 30-40см. 

Подвижные игры - «Мяч ловцу», «Два мороза», «Коршун и цыплята», «Салки», 

«Невод», 

«Попади в цель», «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Точный расчет», «Лиса и куры», 

«Метко в цель», «К своим флажкам», «Кто дальше бросит». Подвижные игры специальной 

направленности, с элементами футбола. Эстафеты - с элементами бега, метания, прыжков, с 

предметами и без. Лыжная подготовка - переноска и надевание лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъем и спуски под 

уклон. Передвижение на лыжах до 1 км. Акробатические и гимнастические упражнения - 

группировка, перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Стойка на 

носках, на одной ноге (на полу и на гимнастической скамейке); ходьба на гимнастической 

скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90 градусов; ходьба по рейке 

гимнастической скамейке, шаги с подскоками, приставные шаги, шаг галопа в сторону; 

комбинации и комплексы общеразвивающих упражнений различной координационной 

сложности. Спортивные игры по упрощенным правилам - мини-футбол. 

Специальная физическая подготовка 

Воспитание физических качеств: 
- Гибкости - ОРУ с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, руг до предела, полушпагат, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с 

различными положениями предметов (вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и 

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке. 

- Развитие быстроты - повторный бег по дистанции 10-15 м., со старта и сходу с 

максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз. 

- Развитие ловкости - разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в 

стороны с места. Стойка на лопатках. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-

тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой ногой (серединой, 

внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мячей в неподвижную цель, 

метание после кувырков, перекатов. 

- Развитие силы - упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. Лазанье по канату, лестнице. 

Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами. 

- Развитие выносливости - равномерный и переменный бег до 500м., дозированный бег 

по пересеченной местности. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками. Плаванье. 

 

Техническая подготовка 

Техника передвижения. 
Бег: обычный, спиной вперѐд, скрестным и приставным шагом, по прямой и дугами, 

с изменением направления и скорости. 

Прыжки: вверх, вверх вперѐд, вверх назад, вверх влево, вверх вправо, толчком 

двумя ногами с места, толчком одной и двумя ногами с разбега. 

Для вратарей - прыжки в сторону с падением перекатом. 

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

в движении. 

Остановки во время бега выпадом и прыжком. 

Удары по мячу ногой. 

Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъѐма, по 

неподвижному мячу и катящемуся (навстречу, от игрока, справа или слева). Удары по 
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прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъѐма. 

Удары внешней частью подъѐма. 

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

мяч низом и верхом, на короткое и среднее расстояние. 

Удары на точность: в определѐнную цель на поле, в ворота, в ноги партнѐру, на ход 

движущемуся партнѐру. 

Удары по мячу головой. 

Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему 

навстречу мячу. Удары на точность в определѐнную цель на поле, в ворота, партнѐру. 

Остановка мяча. 

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча - 

на месте, в движении вперѐд и назад. Остановка летящего навстречу мяча внутренней 

стороной стопы, бедром, грудью. 

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

закрывая его туловищем от соперника. 

Ведение мяча. 

Ведение внутренней и внешней частью подъѐма. Ведение правой, левой ногой и 

поочерѐдно, по прямой и по кругу, с изменением направления движения, между стоек и 

движущихся партнѐров, с изменением скорости, с выполнением ускорений и рывков, не 

теряя контроль над мячом. 

Обманные движения (финты). 

«Уход» выпадом (при атаке противника спереди, умение показать туловищем движение 

в одну сторону и уйти с мячом в другую). 

«Остановка» мяча (после замедления бега и ложной попытки остановить мяч 

ногой, выполнение рывка с мячом). 

«Удар» по мячу (имитация удара по мячу ногой и уход с ним в сторону от соперника). 

Отбор мяча. 

Отбор мяча при единоборстве с соперником на месте, в движении навстречу, 

сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде. 

Вбрасывание мяча руками из-за боковой линии. 

Вбрасывание с места из положения ноги вмести, с шага. Вбрасывание мяча на точность: 

в ноги или на ход партнѐру. 

Техника игры вратаря. 

Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, 

приставным шагом и скачками. 

Ловля летящего навстречу и в сторону мяча на высоте груди и живота, без прыжка и в 

прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и в сторону мяча, без падения и с 

падением. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча, без прыжка, в прыжке с места и 

с разбега. 

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

перекатом. 

Быстрый подъѐм с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одной и двумя руками, без прыжка и в прыжке, с места и с разбега. 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

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

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

 
Технико-тактическая (интегральная) подготовка  

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча. 

Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, 
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правильно реагировать на действия партнѐров и соперника. 

Выбор момента и способа передвижения на свободное место для «открывания» с 

целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. 

Целесообразное использование изученных способов удара по мячу. Применение 

необходимого способа остановки в зависимости от направления, траектории и скорости 

движения мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения 

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

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

игровой ситуации. 

Групповые действия. 

Взаимодействие двух и более игроков. Умение точно и своевременно выполнить 

передачу в ноги партнѐру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю, низом или 

верхом. Комбинация «игра в стенку». 

Выполнение простейших комбинаций при стандартных положениях: начале игры, 

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

группе). 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. 

Правильный выбор позиции по отношению к опекаемому игроку и противодействие 

получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания». Выбор момента и способа действия 

(удар или остановка) для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить 

отбор мяча изученным способом. Групповые действия. 

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше 

противником стандартных комбинаций. 

Тактика вратаря. 

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 партнѐру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и 

свободном ударах вблизи своих ворот. 

 

 

 

Для всех групп тренировочного этапа  

 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Команды для управления строем. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, в колонне. Перемена направления движения строя. Обозначение 

шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с бега на шаг. 

Повороты в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 

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

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В 

различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения. В положении лѐжа - 

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

опускание туловища. 
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Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной 

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, перетаскивание, приседания, переноска партнѐра на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Общеразвивающие 

упражнения с предметами. 

Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, 

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

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

передачами, бросками и ловлей мяча. 

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

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

вращением скакалки вперѐд и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полу 

приседе. 

Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мяча после подбрасывания вверх, удара 

о землю, в стену, на месте, в прыжке, после кувырка в движении. Акробатические 

упражнения. 

Кувырки вперѐд в группировке из упора присев, основной стойки, с разбега. Длинный 

кувырок вперѐд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Упражнения на батуте. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, с сопротивлением, на внимание, 

координацию движений. 

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, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег. 

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

Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

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

разбега. 

Толкание ядра. Спортивные игры. 

Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощѐнным правилам). 

Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах основными стилями, подъѐмы, спуски, повороты, 

торможения. 

Лыжные прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. Плавание. 

Освоение одного из стилей плавания. Старты и повороты. Плавание без учѐта времени 

на 25, 50, 100 м и более. Эстафеты и игры с мячом на воде. Прыжки в воду. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты. 
Упражнения для развития стартовой скорости по сигналу, рывки на 5 - 10 м из 

различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, 

широкого выпада, из положения сидя, лѐжа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на 

месте. 

Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов 

номеров», «Рывок за мячом» и т. п. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по 

воротам, в соревнованиях с партнѐром за владение мячом. 
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Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3 - 5°. Бег 

змейкой между расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или 

медленно передвигающимися партнѐрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка 

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

максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа 

«Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. п. 

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (с обычного - на бег спиной вперѐд, боком 

приставным шагом, прыжками и т. д.). Бег с изменением направления (до 180°). Бег с 

изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, после чего 

новый рывок в заданном направлении и т. п.). «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т. 

п. «Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение 

движений партнѐра, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением 

направления). То же с ведением мяча. 

Выполнение различных элементов техники в быстром темпе. 

Для вратарей: рывки на 5 - 15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание 

высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, 

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

мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в баскетбол по 

упрощѐнным правилам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск от штанги, 

штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа с отягощением и 

без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с 

отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

Спрыгивание с высоты 40 - 80 см с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. 

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

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

«Челнок», «Скакуны», «прыжковая эстафета» и т. п. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на 

дальность за счѐт энергичного маха ногой вперѐд. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут, ворота, удары на дальность. 

Толчки плечом партнѐра. Борьба за мяч. 

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

разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и 

пальцами. В упоре лѐжа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), 

хлопки ладонями из упора лѐжа. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми 

амортизаторами, сжимание теннисного мяча. Многократное повторение упражнение в ловле 

и бросках набивного мяча от груди двумя руками (с акцентом на движение кистей и 

пальцев). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в 

ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнѐрами с разных сторон. Серии прыжков (по 

4 - 8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с приставными шагами, с 

отягощением. 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением 

мяча. Переменный бег с несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью. 

Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений (например, 

повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударом по воротам, с 

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками). 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 
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увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности составом. Для 

вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5 - 1 2 мин ловли мяча с 

отбиванием, ловли мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными 

интервалами тремя- пятью игроками. 

Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч 

руками, головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 - 180°. Прыжки вверх с поворотом и 

имитацией удара головой или ногой. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по 

мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперѐд и назад, в сторону через правое и 

левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями 

стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением 

мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

Подвижные игры типа «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. п. 

Для вратарей. 

Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. То 

же с поворотом до 180°. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с 

поворотами с использованием подкидного трамплина. Переворот в сторону с места и с 

разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперѐд. Кувырок назад через стойку на 

руках. Переворот вперѐд с разбега через стойку на руках. Переворот вперѐд с разбега. 

Тренировочный этап 1-2 год спортивной подготовки  

Техническая подготовка 

Техника передвижения. 
Различное сочетание приѐмов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками. 

Удары по мячу ногой. 

Удары внутренней, средней, внешней частями подъѐма, внутренней частью стопы по 

неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. «Резаные» удары по 

неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой 

и левой ногой. 

Выполнение ударов на точность и силу после остановки мяча, ведения и рывков на 

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

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

Удары по мячу головой. 

Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с 

различными скоростями и траекториями мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперѐд и в 

стороны, на короткое и среднее расстояния. Удары головой по мячу в единоборстве с 

пассивным и активным сопротивлением. 

Остановка мяча. 

Остановка мяча подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося 

мяча с переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и 

создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом, остановка 

опускающегося мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 

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

последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча. 

Ведение мяча внешней и средней частями подъѐма, носком и внутренней стороной 

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

рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих 

соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 
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Обманные движения (финты). 

Обманные движения «уход» выпадом и переносом ноги через мяч. Финты «ударом 

ногой» с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнѐру. Финты «ударом 

головой». Обманные движения «остановка во время ведения с наступанием и без наступания 

на мяч подошвой», «после передачи мяча партнѐром с пропусканием мяча». 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Отбор мяча. 

Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в 

широком выпаде (полу шпагат и шпагат) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. 

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

мяча на точность и дальность. 

Техника игры вратаря. 

Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящегося и летящего с различной скоростью 

и траекторией полѐта мяча. Ловля мяча на месте, в движении, в прыжке, без падения и с 

падением. Ловля мяча на выходе. 

Отбивание ладонями и пальцами мяча, катящегося и летящего в стороне от вратаря, 

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

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

рукой сверху, снизу на точность и дальность. 

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

 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка 

 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. 

Оценка целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие наиболее 

выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных технических 

приѐмов, способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой 

ситуации. 

Групповые действия. 

Взаимодействие с партнѐрами при равном соотношении и численном превосходстве 

соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», 

«скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из 

стандартных положений. 

Командные действия. 

Выполнение основных обязанностей в атаке на своѐм месте, согласно избранной 

тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке 

флангом и через центр. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. 

Противодействие маневрированию, т. е. осуществление «закрывания» и создания 

препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в перехвате мяча. 

Применение отбора мяча изученными способами в зависимости от игровой обстановки. 

Противодействие передаче, ведению и удару по воротам. Групповые действия. 

Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнѐра. 

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

Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. 

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

Выполнение основных обязательных действий в обороне на своѐм игровом месте, 

согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по 

принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия 

игроков при атаке противника флангом и через центр. 

Тактика вратаря. 

Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного ударов 

вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящегося по земле и летящего на 

различной высоте мяча. Указания партнѐрам по обороне ворот (занятие правильной 

позиции). Выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. 

Введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнѐру. 

Учебные и тренировочные игры. 

Обязательное применение в играх изученного программного материала по технической 

и тактической подготовке. 

Тренировочный этап 3-5 год спортивной подготовки  

Техническая подготовка 

Техника передвижения. 
Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой. 

Удары правой и левой ногой различными способами по катящемуся и летящему с 

различными направлениями, траекторией, скоростью мячу. Резаные удары. Удары в 

движении, в прыжке, с поворотом, через себя, без падения и с падением. Удары на точность, 

силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя 

момент и направление предполагаемого удара. 

Удары по мячу головой. 

Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удары 

головой по мячу в падении. Удары на точность, силу, дальность с оценкой тактической 

обстановки перед выполнением удара. 

Остановки мяча. 

Остановка с поворотом до 180° внутренней и внешней частью подъема опускающегося 

мяча, грудью - летящего мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, выводя мяч на 

удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой. 

Ведение мяча. 

Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая скорость движения, 

выполняя рывки и обводки, контролируя мяч и отпуская его от себя на 8-10 м. 

Обманные движения. 

Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» в условиях игровых 

упражнений с активным единоборством и учебных игр. 

Отбор мяча. 

Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя 

соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых упражнений и в учебных играх. Отбор с 

использованием толчка плечом. Вбрасывание мяча. 

Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 

Техника игры вратаря. 

Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения и в падении; 

без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. 

Действие вратаря против вышедшего с мячом противника; ловля мяча без падения и 

с падением в ноги. 

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

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Технико-тактическая (интегральная) подготовка  
Тактика нападения                       Индивидуальные действия. 

Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, 

создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет скоростного 

маневрирования по футболу и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильного и 

рационально использовать изученные технические приемы. 

Групповые действия. 

Взаимодействия с партнерами при организации атаки с использованием различных 

передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, 

диагональных, низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов атаки путем точной 

длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильное 

взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. 

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. Командные действия. 

Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической системе. 

Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а также внутри линии и между 

линиями. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. 

Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора мяча. 

Групповые действия. 

Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при организации 

противодействия атакующим ситуациям. Создание численного превосходства в обороне. 

Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры». Командные действия. 

Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с использованием 

персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к 

началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря. 

Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на перехвате; 

правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство 

игрой партнеров по обороне. Организация атаки при вводе мяча в игру. 

Учебные и тренировочные игры 

Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий 

при игре по избранной тактической системе. 

Инструкторская и судейская практика 

Организация деятельности с подачей основных строевых команд - для построения, 

расчета, поворота и построений на месте и в движении, размыкания. Принятие рапорта. 

Судейство игр в процессе учебных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» 

 

5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на особенностях вида спорта «футбол» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «футбол», 

по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «футбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

5.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и участия  

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

всероссийских спортивных соревнований. 

5.5 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». 
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VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
Взять из программы спортивной подготовки с учетом нового ФССП. 
 
 

3. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Учреждение должно обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

включают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие футбольного поля; 

- наличие игрового зала; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

спортивных мероприятиях»; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение 3);  

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение 4);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

4. Кадровые условия реализации Программы 

  

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель», утвержденным 

Приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), «Тренер», утвержденный Приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденный Приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615); 

или 
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б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденный Приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н, (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054), раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 

№ 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один 

раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 
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Приложение 1 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. 
Челночный бег 3x10 

м 
с 

не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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

2.2. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 

м 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

с 

не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность  

по воротам (10 

ударов) 

(начиная со второго 

года спортивной 

подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 
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Приложение 2 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки,  

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «Футбол» 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м  с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам (10 

ударов) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. 
Передача мяча в «коридор» (10 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

м 
не менее 

8 6 
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 Приложение 3 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х5 м)  

штук 4 

3.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 4 

4.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1х2 м или 1х1 м) 

штук 8 

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

6.  
Манекен футбольный (для отработки ударов  

и обводки) 
комплект 1 

7.  
Насос универсальный для накачивания мячей  

с иглой 
комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойка для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11.  Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

13.  Фишка для установления размеров площадки  штук 
на группу 

50 

14.  Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15.  Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2 

16.  
Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой 
штук 2 

17.  
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

18.  Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 
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19.  Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20.  Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

21.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м)  

штук 2 

22.  
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 
комплект 

на тренера-

преподавателя 

1 

23.  Мяч для мини-футбола штук 
на группу 

14 

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол» 

24.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 2 

25.  Мяч для пляжного футбола штук 
на группу 

14 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Таблица № 2 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 
Мяч футбольный 

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

2. 
Мяч футбольный 

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

3. 
Мяч футбольный 

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

 
 
 
 
 



 

Приложение 4  
 
 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 1 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 

 



 

Таблица № 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
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) 
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о
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) 
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и
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о
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и
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) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Брюки тренировочные 

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

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

3.  

Костюм ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный  

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

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

5.  
Костюм спортивный 

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

6.  
Перчатки футбольные 

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

7.  
Свитер футбольный для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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8.  
Форма игровая (шорты  

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

9.  
Футболка тренировочная 

с длинным рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

10.  
Футболка тренировочная 

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

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

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

Для спортивной дисциплины «футбол» 

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

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

14.  
Обувь для мини-футбола 

(футзала) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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