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                                                                                                                           УТВЕРЖДАЮ 

Директор МБУ ДО «СШ «Олимп»  

МО «город Бугуруслан» 

 

__________________Е.В.Тимофеев 

«01» июня 2023 г. 

 

 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Футбол» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке футболистов 

с учетом совокупности 

 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «футбол», утвержденным 

приказом Минспорта России от16 ноября 2022г. № 1000 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

4-5 10 12 
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специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 6 

Этап высшего мастерства не ограничивается 16 4 

 

4. Объем Программы: 

 
 

Объем 

трениров

очной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Этап 

высшег

о 

спорти

вного 

мастер

ства 

Пер

вый 

год 

Второ

й 

год 

Тре

тий 

год 

Перв

ый 

год 

Второ

й год 

Трети

й год 

Четв

ерты

й 

год 

Пяты

й год 

Количест

во часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 11 12 13 14 16 18 

Общее 

количеств

о 

трениров

ок в год 

234 312 416 520 572 624 676 728 832 936 

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

 

Учебно-тренировочные занятия: основными формами осуществления 

спортивной подготовки являются  групповые и индивидуальные тренировочные и 

теоретические занятия, работа по индивидуальным планам. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план спортивной подготовки для этих групп, может отличаться от 
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рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при 

составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и 

степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и 

слабые стороны подготовленности.  

Индивидуализация - один из основных принципов системы подготовки. То 

есть тренер должен максимально учитывать индивидуальные способности при 

разработке программ подготовки и соревновательной программы, техники, тактики, 

уровня готовности и непременно мотивацию, психофункциональные особенности, 

свойства темперамента и поведения.  

И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться 

данный принцип.  

Кроме групповых тренировочных занятий в тренировочных группах тренер-

преподаватель может проводить индивидуальные задания по совершенствованию 

теоретической, физической и спортивно-технической подготовленности. Для групп 

совершенствования спортивного мастерства план спортивной подготовки годичного 

цикла, может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам 

подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо 

учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей 

спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности.  

Учебно-тренировочные мероприятия: для обеспечения непрерывности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса.  

 
№ 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

- 14 14 14 
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Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования в спорте являются тем центральным элементом, 

который определяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменов 

для результативной соревновательной деятельности. Без соревнований невозможно 

существование самого спорта. Поэтому спорт в значительной мере может 

рассматриваться как сфера знаний и деятельности, направленная на обеспечение 

функционирования и развития соревнований.  

В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-

технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, 

квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки 

специалистов, уровень спортивной науки и результативность системы научно-

методического и медицинского обеспечения подготовки и др. В зависимости от 

цели, задач, форм организации, состава участников спортивные соревнования 

подразделяются на различные виды.  

Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки, 

позволяют оценить действенность системы подготовки спортсменов и команд. 

Другие соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для участия в 

важнейших соревнованиях, являться эффективным средством совершенствования 

различных сторон подготовленности спортсменов. Планируемые показатели 

соревновательной деятельности приведены в таблице № 4.  

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования.  

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки.  

Контрольными могут быть как специально организованные, так и 

официальные соревнования различного уровня.  
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Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который 

позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить 

как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На 

этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся 

технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план:  

 

 
№ п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

13-

17 

13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 
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3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая подготовка (%) 45-

52 

43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

1-2 1-2 7-9 11-13 19-20 26-29 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

3-5 3-5 2-4 8-11 8-11 8-11 

8. Интегральная подготовка (%) 32-

36 

34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

 

7. Календарный план воспитательной работы: 

 
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

- 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

В течение 

года 
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формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 
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соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки; 

 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 
Спортс

мены  

Вид 

программ

ы  

Тема  Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведе

ния  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

Этап 

начальн

ой 

подготов

ки 

2. 

Теоретическо

е занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

3. Проверка 

лекарственны

х препаратов 

(знакомство с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенны

й список») 

 Тренер  1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома).  

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  
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(приложение №2).  

 4.Антидопинг

овая 

викторина 

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

6. 

Родительское 

собрание  

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

7. Семинар 

для тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Трениро

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации 
 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

3.Антидопинг

овая 

викторина  

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины  
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4.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

5.Родительск

ое собрание  

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (приложение №5 и 

№6). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерст

ва, 

 

 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 
 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

Спортсмен  1 раз в год  Прохожде

ние 

онлайн-

курса – 

это 

неотъемле

мая часть 

системы 

антидопин

гового 

образован

ия.  

Ссылка на 

образоват

ельный 

курс: 

https://new

rusada.tria

gonal.net  

 

2.Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинг-

контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики: 

 
Этап Должны знать и овладеть Средства 
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УТГ -
1-2 г.о. 

1. Овладеть принятой в данном виде спорта 
терминологией, командами. 

Изучение спортивной 
литературы, 

2. Овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и 
заключительная часть. 
3.Наблюдать за выполнением упражнений, находить 
ошибки и уметь их исправлять. 
 

Беседы, семинары, 
консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных 
видеофильмов, слайдов. 

4.Знать и уметь выполнять специальные упражнения. 
 
5.Знать и соблюдать порядок движения на снарядах, 
технику безопасности  

 
УТГ -
3-4 г.о 

1.Занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 
помощников: 
- при проведении разминки, основной части тренировки; 
- при разучивании отдельных упражнений со 
спортсменами младших возрастов. 

Изучение спортивной 
литературы, 
беседы, семинары, 
консультации, 
практические занятия, 

2.Оказывать помощь при проведении тестирования 
новичков во время отбора в группы начальной 
подготовки. 

Просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в практических 
занятиях. 

3.Изучать и знать основные правила судейства 
 
 
 
 
 соревнований 

4.Привлекать обучающихся к отдельным судейским 

обязанностям в качестве судьи, помощника старшего 

судьи по награждению 
 
УТГ -5 
г.о. 

1. Уметь подбирать комплексы упражнений для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, уметь составлять конспект тренировочного 

занятия 

Изучение спортивной 
литературы, беседы, 
семинары, консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в организации и 
проведении школьных 
соревнований. 

2. Правильно демонстрировать технику упражнений 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися. 
4.  4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными 

группами 

5. Обязаны знать правила соревнований  

6. Ведение протоколов соревнований. 

7. Проведение контрольных соревнований 

  

  

ССМ, 

ВСМ 
 

 

1. Уметь подбирать основные упражнения и 

самостоятельно проводить все тренировочное занятие в 

группах начальной подготовки или в тренировочных 

группах. 

Семинары, беседы, 

самостоятельное изучение 

литературы, практические 

занятия, участие в 

организации и проведении 

соревнований. 
2. Уметь самостоятельно обучать основным 

техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий 

поставленной задаче. 
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4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных 

нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития физических 

качеств 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует 

выполнять работу соответствующей направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований по 

прыжкам на батуте. Постоянно участвовать в судействе 

городских и областных соревнований, выполнять 

необходимые требования для присвоения звания 

 

9.  

10.  

11.  инструктора и судьи по спорту. 
12. Выполнять необходимые требования для присвоения 

звания инструктора и судьи по спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. Педагогические средства являются основными, 

так как при нерациональном построении тренировки остальные средства 

оказываются неэффективными. Факторы педагогического воздействия, обеспечиваю 

восстановление работоспособности:  

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

• правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе;  

• введение специальных профилактических разгрузок;  

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

• использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т.п.);  

• повышение эмоционального фона тренировочных занятий  

• эффективная индивидуализация тренировочных занятий  

• соблюдение режима дня. Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объёма средств СФП, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличив; время, отводимое на 

восстановление организма спортсменов.  

Частота сердечных сокращений (ЧСС) зависит от сложности упражнений, от 

продолжительности отдыха между подходами, (эмоционального состояния 
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спортсмена. Энергетические затраты на тренировку, особенно в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, могут 

достигать величины 4000-4500 ккал. В связи с этим большое значение имеет 

соблюдение правильного режима питания. Спортсменам полезно знать формулу 

питания: белки - 14%, жиры - 30%, углеводы - 56% (ориентировочно).  

Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем 

совместно с врачом и предусматривает следующее:  

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся;  

- определение функционального состояния организма для оценки 

тренированности прыгуна на батуте;  

- определение максимальной продолжительности интервалов отдыха в 

занятиях;  

- рациональное питание;  

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; - 

рекомендации по режиму дня;  

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и 

других средств восстановления;  

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий.  

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями. Во время обучения в спортивной школе от года к году 

увеличивается расход энергетических ресурсов растущего организма. Нарастание 

тренированности и повышение работоспособности возможны лишь тогда, когда 

энергетические затраты восполняются в процессе восстановления.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:  

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

- поливитаминные комплексы;  

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 - ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 - контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца вследствие чего, кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головне мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, 

благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен.  

Особенно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, 

богатая ценнейшими питательными веществами. Медико-биологический контроль 

за тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и 
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планирования тренировки. Контроль должен предусматривать учет и оценку 

тренировочных нагрузок, поскольку они являются основными средствами 

воздействия на развитие тренированности спортсменов и изменение их 

физиологического состояния. Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика;  

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;  

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования, описанная во многих источниках, базируется на самовнушении, 

благодаря которому спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением 

тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной 

нервной системы. Психологические средства восстановления применяются в 

тренировочных группах, а особенно в группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства.  

Общие методические рекомендации. Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организма адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижение спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановления работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. Величина 

тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 
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получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
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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, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного 

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

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

 
Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта "футбол" 

№ 

п/п     

Упражнения     Единица 

измерения     

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. 
Челночный бег 3x10 м с     

не более не более 

    - - 9,30 10,30 



18 

 

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 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 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

3.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см     

не менее не менее 

    100 90 110 105 

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

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

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

4.2. 
Челночный бег 5x6 м     с     

не более не более 

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

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см     

не менее не менее 

    100 90 110 105 

 
Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "футбол" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 
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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 3x10м с 
не более 

10,00 10,30 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

2.5. Передача мяча в "коридор" (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 
Вбрасывание мяча на дальность (начиная 

со второго года спортивной подготовки) 
м 

не менее 

8 6 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

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

2,20 2,30 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

5,40 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 
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4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

4.1. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта (в 

метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 
с 

не более 

29,40 32,60 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Не устанавливается 

5.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд", "третий спортивный разряд" 

 
Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "футбол" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м с 
не более 

4,80 5,00 

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

230 215 

1.5. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами см 
не менее 

35 27 

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 
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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 "коридор" (10 попыток) 
количество 

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. Вбрасывание мяча на дальность м 
не менее 

15 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" (футзал) 

3.1. Бег на 15 м с высокого старта с 
не более 

2,53 2,80 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

4,60 4,90 

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

215 190 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,50 8,90 

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

4.1. Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами см 
не менее 

27 20 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта (в метрах: 

2х6+2х10+2х20+2х10+2x6) 
с 

не более 

26,00 28,80 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

 

 
Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "футбол" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

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

1.1. Бег на 10 м с высокого страта с не более 
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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 толчком двумя ногами см 
не менее 

250 215 

1.5. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

40 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,10 2,30 

2.2. Ведение мяча с изменением направления 10 м с 
не более 

6,60 6,90 

2.3. Ведение мяча 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. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" (футзал) 

3.1. Бег на 15 м с высокого старта с 
не более 

2,35 2,60 

3.2. Бег на 30 м с 
не более 

4,30 4,70 

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

250 210 

3.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,10 8,50 

4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол" (футзал) 
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4.1. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя 

ногами 
см 

не менее 

40 27 

4.2. 
Челночный бег 104 м с высокого старта (в метрах 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 
с 

не более 

25,5 28,5 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 Общая физическая подготовка (для всех групп) 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости).  

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

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

предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание 

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

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

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

движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для и рук 

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

Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: 

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

туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных 

положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – 

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

поднимание и опускание туловища. Упражнение для ног: различные маховые 

движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, 

приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

3.Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки 

на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения 

на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и 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 
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носки, приседание. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной 

и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

полуприседе и в приседе. Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей 

после подбрасывания вверх, удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в 

прыжке, после кувырка вперед в движении.  

4.Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

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

Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.  

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

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

преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и 

бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.  

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

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

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

места и с разбега. Многоскоки. Метание мяча на дальность и в цель. 

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

упрощённым правилам). 

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой 

скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из 

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

приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь», 

«вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т.д. Стартовые рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за овладение 

мячом.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 

15,30,60, метров без мяча и с мячом. Ускорение под уклон 3-5 градусов. Бег змейкой 

между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или 

медленно передвигающими партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка 

препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 метров. То же с 

ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» 

и т. д.  

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый 

переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.) Бег с изменением направления 

(до 180 градусов). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить 

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

и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2 по10 м, 4 по10 м, 4 по 5 м, 2 по15 м и т.п. 
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«Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно - спиной 

вперед и т.п. Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег 

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

мяча. 

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например: остановка мяча с 

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5-15 метров) из ворот на 

перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из 

положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки на 2-3 метра с 

последующей ловлей и отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по 

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

правилам 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

отягощение гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для 

подростков юношеских групп весом от 40 до 70% к весу спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без 

отягощения и с отягощением. Прыжки на одной или двух 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 метров. 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», «подвижная эстафета». Вбрасывание футбольного и набивного мяча на 

дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет за счет энергетического маха 

ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, 

ворота; удары на дальность. Точки плечом партнера. Борьба за мяч. 

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное 

сгибание рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и 

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног 

на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и 

кистевым амортизатором. Сжимание теннисного резинового мяча. Многократное 

повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками. 

Броски футбольного и набивного мяча на дальность. Упражнения в ловле и бросках 

набивных мячей, бросаемых в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же 

приставным шагом, то же с отягощением.  

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное 

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

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

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. 

Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с 

ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом 
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большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и т.д.). Двухсторонние 

тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по 

численности составом. 

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течении 5-12 минут ловля и 

отбивание мяча. Ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3-5 игроками.  

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

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

выполняя в прыжке поворот на 90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и 

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

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

правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и 

групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. 

Подвижные игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля парами» и другие. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

мяч руками (кулаком), то же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных 

прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на 

руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с 

разбега. 

 

Для групп начальной подготовки 

 

Техника игры: 

Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и 

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

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

двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей – 

прыжки в сторону с падением «перекатом». Повороты переступанием, прыжком, на 

одной ноге; в стороны и назад; на месте и в движении. Остановка во время бега 

выпадом и прыжком. Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, 

внутренней и средней частью подъёма, по неподвижному и катящемуся (навстречу, 

от игрока, справа и слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Удары внешней частью 

подъёма. Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных 

движений, посылая мяч низом и верхом на короткое с среднее расстояние. Удары на 

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

двигающемуся партнеру. 

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

места и с разбега, по летящему навстречу мячу. Удары на точность: в определённую 

цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.  
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Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад. 

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

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

закрывая его туловищем от соперника.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъёма, внешней частью 

подъёма. Ведение правой, левой ногой и поочерёдно по прямой и кругу, а также 

меняя направление движения, между стоек и движущимися партнёрами; изменяя 

скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом.  

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при 

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

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

попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение 

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

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

месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.  

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

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

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах 

без мяча в сторону скрестным, приставным шагом и скачками. Ловля летящего 

навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без 

прыжка и в прыжке. Ловля катящего и низко летящего навстречу и несколько в 

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

сторону мяча без прыжка и в прыжке с места и с разбега.Ловля летящего в сторону 

на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъём с мячом на 

ноги после падения. Отбивание мяча одной или двумя рукам без прыжка и в 

прыжке; с места и разбега. Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) 

и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на 

точность.  

 

Тактика игры: 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом 

на действия партнера и соперника. Выбор момента испособа передвижения для 

«открывания» на свободное место с целью получения мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок 

в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и 

направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением 
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скорости направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от 

игровой ситуации.  

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

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

короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в 

стенку».Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

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

по каждой группе). 
 

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

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

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

перехвата мяча. Умение строить игровую ситуацию и 28 осуществлять отбор мяча 

изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

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

вести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную 

позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот. 

Тренировочный этап 11-12лет 

Техническая подготовка.  

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками. Удары по мячу ногой. Удары внутренней, 

внешней частью подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары правой и левой ногой. 

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

мяч на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу различное 

направление и траекторию полёта. Удары по мячу ногой в единоборстве, с 

пассивным и активным сопротивлением.  

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

и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на 

точность вниз и верхом, вперед и в стороны, посылая мяч на короткое и среднее 

расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

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

расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка 

грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающего мяча бедром и лбом. 

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной 
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скоростью и траекторией, с различных расстояний и направлений, на высокой 

скорости движения с последующим ударом или рывком.  

Ведение мяча. Ведение внешней частью стопы и серединой подъема, носко и 

внутренней стороной стопы. Ведение всеми изученными способами с увеличением 

скорости движения, выполняя рывки, не теряя контроль над мячом, с обводкой 

движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к 

мячу, закрывая мяч телом.  

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и 

переносом ноги через мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя и с 

«пропусканием» мяча партнеру; «ударом» головой обманные движения 

«остановкой» во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой, 

после передачи мяча партнером с пропусканием мяча. Выполнение обманных 

движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 

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

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с места 

и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

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

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

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

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

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

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

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

точность и дальность. 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

Индивидуальные действия. Уметь оценивать целесообразность той или иной 

позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для получения мяча. 

Эффективно использовать изученныетехнические приемы, способы и 

разновидности для решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном и 

численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Комбинация в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация «пропуск мяча». 

Начинать и развивать атаку из стандартных положений.  

Командныедействия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на 

своем игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе команды. 

Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.  

  

Тактика защиты:  
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Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т.е. 

осуществлять «закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в «перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки 

применять отбор мяча изученным способом. Уметь противодействовать передаче, 

ведению и удару по воротам.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном 

соотношении сил и при численном преимуществе соперника, осуществляя 

правильный выбор позиции и страховку партнеров. Организация противодействия 

комбинациям «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Уметь взаимодействовать 

обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций». Организация и 

построение «стенки». Комбинации с участием вратаря.  

Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в 

обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе 

команды. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной 

защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и 

через центр. 

Тактика вратаря.Уметь организовывать построение «стенки» при пробитии 

штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при 

ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; подсказывать 

партнерам по обороне, как занять правильную позицию; выполнять с защитниками 

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

свободному от опеки партнеру.  

Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх 

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

подготовке. 

  

Для учебно-тренировочных групп 3-го и 4-го годов обучения 

Техническая подготовка.  

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом.  

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

по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, 

скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через себя 

без нападения 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  

Остановка мяча. Остановка с поворотом до 180 градусов – внутренней и 

внешней частью подъёма опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка 

подъёмом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, 
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выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча 

головой.  

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от 

себя на 8-10 м.  

Обманные движения. Совершенствование в финтах «уходом», «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр.  

Отбормяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в 

выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых 

упражнений и учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученным способом на дальность и 

точность.  

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

движении, без падения и в падении; без фазы полёта и с фазой полета. 

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе. Действия вратаря 

против вышедшего с мячом противника; ловля без падения и с падением в ноги. 

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивание мяча ногой с земли и с рук на 

дальность и точность. Уметь применять технику полевого игрока для обороны 

ворот.  

 

Тактическаяподготовка: 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться» для 

приёма мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на 

отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и 

подключения из глубины обороны. Уметь из нескольких возможных решений 

данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и рационально 

использовать изученные технические приёмы.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать 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. Менять фланг атаки путем точной длинной передачи мяча на 

свободный от игроков соперника фланг. Правильно взаимодействовать на последней 

стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и 

стандартных комбинаций.  

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 

избранной тактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при разном 

числе нападающих; внутри линий и между линиями.  

Тактика защиты: 

Индивидуальные действия. Совершенствовать «закрывание», «перехват» и 

отбор мяча.  
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Групповые действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и 

страховку при организации противодействия атакующим комбинациям. Создавать 

численное превосходство в обороне. Уметь взаимодействовать при создании 

искусственного положения «вне игры».  

Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и 

постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Быстро перестраиваться от обороны к началу и развитию 

атаки.  

Тактикавратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле 

мяча на выходе из ворот и отбора мяча в ногах; руководить игрой партнеров по 

обороне; вводя мяч в игру, организовывать атаку.  

Учебные и тренировочные игры. Совершенствовать индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия при игре по избранной тактической 

системе.  

Инструкторская и судейская практика. Уметь организовывать группу, 

подавая основные строевые команды – для построения, расчета, поворота и 

перестроений на месте и в движении, размыкании. Принятие рапорта. Судейство игр 

в процессе учебных занятий. 

 

Для учебно-тренировочных групп 5-го и 6-го годов обучения 

 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения. Совершенствовать различные приемы техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом.  

Удары по мячуногой. Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, 

двигающемуся партнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавая мячу различную 

траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары из 

трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с падением). 

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря производить 

удары по воротам.  

Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно в 

прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на 

высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета мяча.  

Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, 

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

приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  

Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными способами 

правой и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, 

применяя финты, надёжно контролируя мяч, наблюдая за игровой обстановкой.  

Обманные движения (финты). Совершенствовать финты с учётом развития у 

занимающихся двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая 
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особое внимание на совершенствование «коронных» финтов (для каждого игрока) в 

условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр.  

Отбормяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел 

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

избранный способ овладения мячом.  

Вбрасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания 

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

ногами и головой.  

Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли, переводов и 

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

внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение 

кистями и предплечьями при ловле мяча в падении. Совершенствоватьброски 

руками и выбивание мяча ногами на точность и дальность 

 

Тактическаяподготовка:  

Тактика нападения  

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и 

умения: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и 

обводку, рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действовать без мяча 

и с мячом в атаке на разных игровых местах.  

Групповые действия. Совершенствовать: быстроту организации атак, 

выполняя продольные и диагональные, средние и длинные передачи; тактические 

комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; создание численного 

перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников; 

остроту действия в завершающей фазе атаки.  

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между 

линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим 

системам.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и 

умения: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, 

обводке, передаче, удару.  

Групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и 

взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны 

за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линий и между 

линиями при организации командных действий в обороне по различным 

тактическим системам. Совершенствовать игру по принципу комбинированной 

обороны.  

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление 

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и 
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применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать игру на 

выходах, быструю организацию атаки, руководство игрой партнеров по обороне.  

Учебные и тренировочные игры. Уметь переключаться в тактических 

действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением 

характерных для этой системы групповых действий. 

Инструкторская и судейская практика. В качестве помощника тренера – 

уметь показать и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, 

технических приёмов, простейших тактических комбинаций. Уметь составить 

комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать упражнения для разминки и 

провести их самостоятельно. Практика судейства на соревнованиях внутри школы, 

района и города. 
  

Для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного 

мастерства 

 

Техническая подготовка 

 Техника передвижения. Совершенствовать различные сочетания техники 

передвижения и техники владения мячом с максимальной скоростью.  

Техника владения мячом. Совершенствовать приёмы, способы и 

разновидности ударов по мячу ногой и головой, остановок, ведения, финтов, отбора 

мяча с учётом игрового амплуа, задач физической и тактической подготовки, 

используя специальные упражнения, моделирующие игровые ситуации; в условиях 

повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии 

утомления.  

Техника игры вратаря. Совершенствовать технику владения мячом с учетом 

развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций.  
 

Тактическая подготовка: 

Тактиканападения.  

Индивидуальные действия. Совершенствовать действия без мяча и с мячом 

с учётом занимаемого места в команде и конкретного соперника.  

Групповые действия. Совершенствовать до автоматизма взаимодействия 

игроков при выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных 

положениях. Наигрывать новые комбинации. Уметь быстро и гибко переключаться 

с одних групповых действий на другие в зависимости от игровых ситуаций.  

Командные действия. Совершенствовать игру по избранной тактической 

системе, учитывая индивидуальные особенности игроков (быстрый старт, сильный и 

прицельный удар по воротам, прыгучесть, умение выигрывать единоборство при 

игре головой, скоростную обводку и др.). Уметь перестраивать тактический план и 

ритм игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях защиты и нападения.  
 

Тактика защиты.  
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Индивидуальные действия. Совершенствовать действия без мяча и с мячом с 

учётом занимаемого места в команде и технико-тактического мастерства опекаемых 

соперников.  

Групповые действия. Совершенствовать организации противодействия 

«комбинациям» в специальных игровых упражнениях и играх; в состоянии 

утомления.  

Командные действия. Совершенствовать игру в обороне по избранной 

тактической системе, учитывая индивидуальные особенности игроков и тактику 

ведения игры будущих соперников.  

Тактика вратаря. Совершенствовать тактические способности и умения в игре 

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

специальных игровых упражнениях и играх.  

Учебные и тренировочные игры. Совершенствовать технико-тактическое 

мастерство в играх с командами, значительно отличающимися по характеру, стилю 

и способу ведения игры. Проиграть план игры с будущим соперниками.  

Инструкторская и судейская практика. Совершенствование навыков в 

организации группы. Уметь подобрать упражнения для основной части урока и 

провести её. Составить конспект урока и провести его самостоятельно. Уметь 

организовать и провести занятия с новичками. Практика судейства в процессе  

тренировочных занятий и соревнований в спортивной школе, районе, городе. 

Составление положений о соревнованиях. Организация и проведение 

внутришкольных соревнований. Годовые планы конкретизируются составлением 

рабочих планов на каждый месяц. На основе месячных планов разрабатываются 

конспекты отдельных занятий. 
 

 Основной формой тренировки юных футболистов являются тренировочные 

занятия. В тренировочном процессе юными футболистами применяют как 

комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и 

тактической подготовке. Структура комплексных занятий сложнее, чем 

тематических. Это связано с тем, что в отличие от первых, где решается только одна 

основная задача, в комплексных ставится одна, две, три задачи. При составлении 

комплексных уроков для юных футболистов не следует включать в занятие большое 

количество нового материала, так как это перегружает нервную систему. 

 Ниже приводится примерная схема расположения материала в трех видах 

комплексных занятий.  

1.Комплексное занятие, решающее задачи физической, тактической и 

технической подготовки.  

Подготовительная часть:  

1. Упражнения общей разминки.  

2. Упражнения специальной разминки.  

Основная часть:  

1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом).  
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2. Упражнения на совершенствование технических приёмов.  

3. Технико-тактические упражнения.  

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость.  

Заключительная часть:  

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.  

2. Дыхательные упражнения.  

 

2.Комплексное занятие, решающее задачи технической и физической 

подготовки.  

Подготовительная часть:  

1. Общеразвивающие упражнения.  

2. Упражнения на ловкость и гибкость.  

Основная часть:  

1. Изучение нового технического приёма.  

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты.  

3. Совершенствование технических приёмов без единоборств и с применением 

сопротивления соперника.  

4. Совершенствование технико-тактических приёмов в учебной игре.  

Заключительная часть:  

1. Подвижная игра «Охотники и утки» или «Мяч по кругу».  

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.  
 

3.Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической 

подготовки.  

Подготовительная часть: 

 1. Различные беговые упражнения.  

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах.  

Основная часть: 

 1. Изучение технических приёмов.  

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий. 

 3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического 

взаимодействия. 

 4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре.  

Заключительная часть:медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и 

равномерное дыхание. 
 

Теоретические занятия (для всех возрастных групп)  

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Спорт в России. Массовый 

характер спорта. Физическая культура в системе народного образования. 

Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ, СШ и 

общеобразовательные школы-интернаты олимпийского резерва. Единая спортивная 

классификация и её значение. Разрядные нормы и требования по футболу. 
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Международное спортивное движение, международные связи российских 

спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на 

Олимпийских играх.  

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом. Развитие футбола в России. 

Значение футбола в системе воспитания. Российские соревнования по футболу: 

чемпионат и кубок России. Участие российских футболистов в международных 

соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и 

международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок России «Юность», 

чемпионаты Европы и мира). Современный футбол и пути его дальнейшего 

развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские 

команды, тренеры, игроки.  

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о строении 

и функциях организма человека. Ведущая роль ЦНС в деятельности всего 

организма. Влияние занятий физическими упражнениями на организм 

занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, 

кровообращения под воздействием регулярных занятий футболом. Значение 

систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.  

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена. Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 

волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Гигиенические основы 

режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного 

режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 

занятий по футболу. Закаливание. Значение закаливания для повышения 

работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, 

средства закаливания и методика их применения. Использование естественных 

природных сил (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. Питание. 

Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в 

зависимости от объёма и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное 

влияние курения, употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и 

работоспособность спортсменов.  

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской 

помощи. Спортивный массаж. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях 

футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные 

данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля, 

Понятие о «спортивной форме». Утомлении, переутомлении. Меры предупреждения 

переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. Понятие о травмах. 
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Особенности спортивного травматизма, Причина травм и их профилактика 

применительно к занятиям футболом. Оказание первой медицинской помощи. Раны 

и их разновидности. Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приёмы 

массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к 

массажу. 

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.  Мышечная 

деятельность как необходимое условие физиологического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности 

формирования двигательных навыков.фазы формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы 

отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности 

футболиста. 

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка. Значение всесторонней 

физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей организма и систем. Воспитание двигательных 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. Общая и 

специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

занятий по физической подготовке. Основные требования по физической 

подготовке, предъявляемые к юным футболистам различной специальной 

физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными 

футболистами. Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов.  

Тема 8. Техническая подготовка. Понятие о спортивной технике, Взаимосвязь 

технической, тактической и физической подготовки юных футболистов. 

Классификация и терминология технических приёмов. Высокая техника владения 

мячом - основа спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной 

техники владения мячом – рациональность и быстрота выполнения, эффективность 

применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических 

приёмов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногой и 

головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, 

вбрасывание мяча, основных технических приёмов игры вратаря, Контрольные 

упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов. 

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.  

Тема 9. Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и 

стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика 
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отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, 

нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы 

развития игры. Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким 

фронтом, скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту 

в чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в е. Завершающей фазе, 

использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. 

Атакующие комбинации флангом и центром. Тактика игры в защите: «зона», 

«персональная опека», комбинированная оборона. Создание численного 

преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча, 

соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при 

обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного «положения вне игры». 

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: 

начальном от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из- за 

боковой линии. Значение тактических заданий, которые даются футболистам на 

игру, и умение играть по плану-заданию. Зависимость тактического построения 

игры своей команды от тактики противника, индивидуальной полготовки игроков, 

от размера поля, метеорологических условий и других факторов, Разбор кинограм 

по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 

Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая 

подготовка. Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, 

смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать 

трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, 

организованность. Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение 

развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения 

спортивного мастерства футболистов, Основные методы развития волевых качеств и 

совершенствования психологической подготовки футболистов в процессе 

спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у 

футболистов в связи с перенесением больших физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка футболистов к предстоящим 

соревнованиям.  

Тема 11. Основы методики обучения и тренировки. Понятие об обучении и 

тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе. Методы 

словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: объяснение, 

рассказ, беседа. Методы обучения и совершенствования тактики и техники: 

демонстрация (показ), разучивания технико-тактических действий по частям и в 

целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технико-

тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, 

переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с 

максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, 

соревновательный. Тесная взаимосвязь между физической, технической и 

тактической подготовкой юных футболистов и единство процесса их 
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совершенствования. Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее 

условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической 

подготовленности юных футболистов. Урок – основная форма организации и 

проведения занятий. Понятие о построении урока: задачи, содержание его частей и 

нагрузка в уроке, Понятие о комплексных и тематических занятиях, их особенности. 

Индивидуальная, групповая, командная тренировка. 

Тема14. Установка перед играми и разбор проведенных игр. Значение 

предстоящей игры и особенности турнирного положения команды. Сведения о 

сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны 

игры, примерный состав, характеристика игроков. Определение состава своей 

команды. Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и 

звеньям. Возможные изменения тактического плана в процессе соревнований. 

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10- 

минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре 

команды. Разбор прошедшей игры. Анализ всей команды, отдельных звеньев и 

игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и 

отдельных игроков, связанные с выполнением задания. Причина успеха или 

невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.  

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь. Футбольное поле для 

проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его состоянию. Уход 

за футбольным полем. Тренировочный городок для занятий по технике. 

Оборудование тренировочного городка. Подсобное оборудование (щиты, стойки для 

обводки, кольца-мишени и т.п.) и его назначение. Уход за футбольными мячами, 

подготовка их к тренировочным занятиям и играм. Требования к спортивной одежде 

и обуви, уход за ними. 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол » относятся. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "футбол" основаны на особенностях вида 

спорта "футбол" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "футбол", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "футбол" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 



41 

 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 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. 

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: 

 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#111
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки . 

обеспечение спортивной экипировкой . 

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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

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 (2x5 м) 

штук 4 

3. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, уменьшенных 

размеров с сеткой (2x3 м) 

штук 4 

4. Ворота футбольные, тренировочные, переносные, уменьшенных 

размеров с сеткой (1x2 м или 1x1 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 
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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 

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 (2x3 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 (2x3 м) 

штук 2 

25. 
Мяч для пляжного футбола штук 

на группу 

    14 

 

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 
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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 

 
 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п

/п 

Наименова

ние 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количество срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Брюки 

тренирово

чные для 

вратаря 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры 

футбольны

е 

пар на 

обучающе

гося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

3. Костюм 

ветрозащи

тный или 

костюм 

тренирово

чный 

утепленны

й 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм 

спортивны

й 

парадный 

штук на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 1 1 

5. Костюм 

спортивны

штук на 

обучающе

- - 1 1 1 1 1 1 
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й 

тренирово

чный 

гося 

6. Перчатки 

футбольны

е для 

вратаря 

пар на 

обучающе

гося 

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

7. Свитер 

футбольны

й для 

вратаря 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Форма 

игровая 

(шорты и 

футболка) 

компле

кт 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Футболка 

тренирово

чная с 

длинным 

рукавом 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

10. Футболка 

тренирово

чная с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты 

футбольны

е 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Щитки 

футбольны

е 

пар на 

обучающе

гося 

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

Для спортивной дисциплины "футбол" 

13. Бутсы 

футбольны

е 

пар на 

обучающе

гося 

-     1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

14. Обувь для 

мини-

футбола 

(футзала) 

пар на 

обучающе

гося 

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

 

17.Кадровые условия реализации Программы:  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 
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24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

18.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., Теория и методика физической культуры и 

спорта. Москва.: Академия 2012 г. 

2. Панфилова А.П. Теория и практика общения. Москва.: Академия 2012 год. 

288 стр.  

3. Гайворонский И.В., Ничипорук А.И. «Анатомия и физиология человека» 

Учебник. Москва.: Академия 2011 год.496 страниц.  

4. Назарова Е.Н. «Возрастная анатомия, физиология и гигиена» Учебник. 

Москва.: Академия 2012 год. 256 страниц.  

5. Ланда Б.Х. «Методика комплексной оценки физического развития и 

физической подготовленности» Учебное пособие. Москва.: Советский спорт 2011 

год. 348 страниц.  

6. Белоцерковский З.Б. «Сердечная деятельность и функциональная 

подготовленность у спортсменов» Научное издание. Москва.: Советский спорт 2012 

год. 548 страниц.  

7. Карпушин Б.А. «Педагогика физической культуры» Учебник. Советский 

спорт. 2012 г. 368 стр.  

8. Талызина Н.Ф. «Педагогическая психология» Учебник. Москва.; Академия 

2006 г. 194 страниц.  
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9. Горбунов Г.Д. «Психопедагогика спорта» Учебное пособие. Москва.: 

Советский спорт 2012 год. 311 страниц.  

10. Железняк Ю.Д. «Спортивные игры. Совершенствование спортивного 

мастерства» Учебник. Москва.; Советский спорт 2012 год. 400 страниц.  

11. Железняк Ю.Д. «Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения» 

Учебник. Москва.: Академия 2001 год. 520 страниц.  

12. Губа В.П. «Организация учебно-тренировочного процесса футболистов 

различного возраста и подготовленности» Учебное пособие. Москва.: Советский 

спорт 2012 год. 176 страниц.  

13. Верхошанский Ю.В. «Основы специально силовой подготовки в спорте» 

Москва.: Советский спорт 2013 год. 216 страниц.  

14. Иорданская Ф.А. «Мониторинг физической и функциональной 

подготовленности футболистов в условиях учебно-тренировочного процесса». 

Монография. Москва.: Советский спорт. 2013 год. 180 страниц. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Официальный сайт министерства спорта РФ /Электронный ресурс/. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

2. Официальный сайт РФС (Российский футбольный союза) /Электронный 

ресурс/. URL: http://www.rfs.ru/  

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» /Электронный ресурс/. URL: http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/  

4. Официальный сайт российского антидопингового агентства «Русада» 

/Электронный ресурс/. URL: http://www.rusada.ru/ 
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