


 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке футболом с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«Футбол», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 года № 

1000 (зарегистрирован Минюстом России  19.12.2022 года, регистрационный № 

71480) (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,  создание условий для 

формирования и реализации потребности детей, подростков и молодежи в 

здоровом образе жизни, воспитание всесторонне развитой личности, 

приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор 

наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд. 

Футбол одна из самых популярных спортивных игр. Коллективный 

характер футбольной деятельности предопределяет проявление игроками своих 

лучших морально-волевых качеств: ответственности и дисциплинированности, 

уважения к партнерам и сопернику, взаимовыручке, смелости и решительности, 

настойчивости и инициативности. Элементы футбола благодаря разнообразным 

проявлениям физических качеств, тактического мышления, часто используются 

в других видах спорта как дополнительное средство подготовки. Футбол широко 



 

используется в различных звеньях системы физического воспитания. 

Специфика тренировочного процесса: 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как 

многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, 

восстановительных мероприятий. 

Цель многолетней подготовки спортсменов - воспитание спортсменов 

высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, 

субъекта РФ. 

Достижение указанной цели зависит: 

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского 

состава; 

- наличия современной материально-технической базы; 

- от качества организации педагогического, тренировочного и 

соревновательного процессов; 

- от использования новейших научно-исследовательских и научно-

методических данных. 

Тренировочный процесс при проведении индивидуальных занятий по 

Программе планируется на срок не менее трех месяцев, а при групповых 

занятиях не менее одного года. 

Сроки начала и окончания тренировочного процесса определяются с 

учетом сроков проведения официальных спортивных соревнований. 

Структура системы многолетней подготовки включает в себя следующие 

этапы спортивной подготовки: 

На этапе начальной подготовки. 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта футбол; 

- общие знания об антидопинговых правилах; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 



 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта футбол. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта футбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта футбол; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- соблюдения тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

- овладения навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «ФУТБОЛ»; 

- овладение знаниями антидопинговых правил. 

 

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 14-28 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 5 10 12-24 



 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки, лицо желающие 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. Объем Программы: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной  специализации) 

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

Количество часов 

в неделю 

6 6 8 10 10 10 12 12 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 520 520 520 624 624 

 

 5. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Основной формой работы спортивной школы являются учебно-

тренировочные занятия на различных этапах подготовки.  

 Многолетняя подготовка футболистов строится на основе методических 

положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном 

процессе. 

Прежде всего это целевая направленность подготовки юных спортсменов 

на высшее спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями 

футболом главным остается воспитание спортсменов высокого класса. Для этого 

в течение всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для 

рекомендации в группы подготовки для спорта высших достижений. 

Хорошего футболиста можно подготовить только при комплексном 

решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. На 

этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет 

комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит 

дифференциация подготовленности юных спортсменов, такой подход 

становится малоэффективным. Необходимо использовать специализированные 

тренировочные и короткие соревновательные циклы. 



 

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов 

происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в 

другом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития 

основных физических качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить 

степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения 

успеха именно в баскетболе. Тренеру необходимы знания возрастных 

особенностей развития юных игроков и модельные характеристики баскетболис-

та высокой квалификации. 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

 

 Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 
Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап начальной подготовки Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочного мероприятий в год  

2.3. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- 

До 60 суток 

 



 

- спортивные соревнования.  

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты 

могут быть: 

- Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их 

может существенно отличаться от программы отборочных и главных 

соревнований и быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем 

развития отдельных сторон подготовленности. 

- Основные соревнования - целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

 До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 3 4 3 1 

Основные - - 1 1 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 



 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта баскетбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта баскетбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Футбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 

футболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических 

качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это 

положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных 

игроков. В футболе индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим 

признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, 

чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается 

соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и 

тактического мастерства. 

Необходимым условием совершенствования соревновательной 

деятельности юных футболистов является использование спортивного 

инвентаря и оборудования, отвечающего его возрасту и физическому развитию. 



 

Это позволит вести совершенствование приемов и действий с первых шагов 

обучения в режиме, близком к соревновательному. 

- самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

6. Годовой учебный план включает в себя этапы обучения: 

- этапе начальной подготовки (3 года); 

- учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – (5 

лет). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели из них 46 недель учебно-тренировочных занятий  и 

6 недель самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20%  от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается нормируемой частью педагогической работы и 

определяется в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов. 



 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнований.   



Годовой учебно-тренировочный план  

 

 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

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

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10 10 10 12 12 

Максимальная продолжительность одного 

 учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

30 30 30 24 24 24 24 24 

1. Общая физическая подготовка 40 42 61 70 70 70 70 70 

2. Специальная физическая подготовка - - - 33 33 33 45 45 

3. Участие в спортивных соревнованиях 3 3 5 30 30 30 40 40 

4. Техническая подготовка 121 110 135 145 145 145 95 95 

5. Тактическая подготовка 5 5 10 10 10 10 25 25 

6. Теоретическая подготовка 5 5 10 10 10 10 25 25 

7. Психологическая подготовка 5 5 10 10 10 10 25 25 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 8 8 15 15 15 15 15 15 

9. Инструкторская и судейская практика - - 15 15 15 15 18 18 

10. 
Медицинские, медико-биологические 

и восстановительные мероприятия 
9 9 17 17 17 17 44 44 

11. Интегральная подготовка 80 89 90 105 105 105 150 150 

Количество часов в год 276 276 368 460 460 460 552 552 

Подготовка по индивидуальным планам спортивной подготовки 36 36 48 60 60 60 72 72 

Общее количество часов в год 312 312 416 520 520 520 624 624 



7. Календарный план. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально 

значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с юными футболистами в спортивной школе 

направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 

целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством 

и физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких 

черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 

обучающегося на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и 

достижение высоких спортивных результатов. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям 

по футболу, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 

выполнения заданий тренера-преподавателя. На учебно-тренировочном занятии 

следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого 

учебно-тренировочного занятия футболист должен почувствовать, что сделал 

еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 

происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным 

трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как 

физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 

Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и 

гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 

отношение к занятиям – активным и сознательным. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 



 

развиты слабо, тренеру-преподавателю важно постоянно стимулировать 

проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять 

веру в большие возможности каждого обучающегося. Обучающийся должен 

быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в 

жизнь самые заветные желания. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 

наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность 

работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), 

самоконтроле обучающихся за достижением поставленных целей, обязательном 

выполнении домашних заданий. 

Основными мероприятиями, способствующими развитию личности 

ребенка, являются мероприятия, включенные в План воспитательной работы. 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1. Изучение личности обучающегося 

(анкетирование 

с целью профессионального самоопределения) 

Сентябрь-

октябрь 

Тренеры-

преподаватели 

2. Проведение бесед на спортивную тематику: 

истории развития физической культуры и 

спорта, выдающиеся спортсмены, педагоги и 

тренеры, труд тренера-преподавателя; о 

чемпионах мира и Олимпийских игр; 

физическая культура в жизни замечательных 

людей; гигиена и самоконтроль при занятиях 

физической культурой и спортом 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

3. Организация встреч, лекций, бесед, мастер-

классов с известными спортсменами, 

тренерами, учеными и иными специалистами в 

области физической культуры и спорта 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

4. Проведение регулярных сообщений о 

новостях спортивной жизни, пресс- 

конференций с ведущими тренерами и их 

спортсменами 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

5. Проведение трудовых десантов по ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования 

школы 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

6. Оказание помощи тренеру-преподавателю на 

тренировках и во внеклассной физкультурно- 

массовой и спортивной работе - проведение 

разминки, осуществление роли старшего в 

группе. 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

7. Организация посещения музеев, имеющих 

экспозиции по спортивной тематике, театров, 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 



 

цирков, кинотеатров для просмотра 

спектаклей, представлений, фильмов на 

спортивную тему или иную тему, связанную с 

воспитательной работой 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 

работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические 

агенты; 4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится 

допинг-контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или 

выбору судьи по допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются 

на всех спортивных аренах. В большинстве видов спорта установленное 

применение допинга влечет за собой дисквалификацию на 2 года, а повторное — 

на 4 года или даже навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в 

многолетний план подготовки спортсменов: 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Беседы о вреде применения фармакологических веществ в 

спорте, ознакомление со списком запрещенных веществ и 

методов 

ежемесячн

о 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения 

ежемесячн

о 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Индивидуальные консультации спортивного врача ежемесячн

о 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

применению различных фармакологических веществ и 

средств 

ежемесячн

о 

Ознакомление с антидопинговой декларацией, санкции к 

спортсменам, вещества, запрещенные 

в баскетболе 

ежемесячн

о 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F


 

Все этапы 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА и получение 

сертификатов 

1 раз в год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в  качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны научиться 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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 

В течение года 



 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе.  
 

10. Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным 

ростом тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по 

объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности не 

возможно без использования восстановительных  мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов. 

Педагогические средства  восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

-разнообразие средств и  методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном  недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 



 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации 

восстановительных процессов  имеет создание положительного эмоционального 

фона. 

Вид 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание материала Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Первичное медицинское 

обследование 

1 раз в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Углубленные медицинские 

обследования 

1 раз в год 

Этап начальной 

подготовки, 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Дополнительное медицинское 

обследование 

после болезни 

или травмы 

Медико-

биологические 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

-режим дня 

-режим питания 

-режим отдыха 

В течение года 



 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

-санитарно-гигиенический 

контроль за режимом дня, 

местами проведения занятий и 

спортивных соревнований, 

одеждой и обувью; 

- режим питания; 

- учет индивидуальных 

биоритмов в тренировочный и 

соревновательный период. 

 

В течение года 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Психолого-педагогические и 

медико- биологические 

средства: 

- рациональное сочетание на 

занятиях игр и упражнений с 

интервалами отдыха; 

- эмоциональность занятий за 

счёт использования в тренировке 

подвижных игр и эстафет; 

- гигиенический душ, тёплые 

ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, 

прогулки на воздухе. 

 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Психолого-педагогические и 

медико- биологические 

средства: 

- упражнения на растяжение. - 

разминка; 

-массаж: восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание), 

локальный массаж; 

-искусственная активизация 

мышц; -психорегуляция 

мобилизующей направленности; 

-чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности; 

-комплекс восстановительных 

упражнений 

- ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/прохладный - душ - 

теплый/умеренно холодный/ 

теплый 

- сеансы аэроионотерапии; - 

психорегуляция реституционной 

направленности; 

В течение года 



 

- сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды; 

- посещения культурно-массовых 

мероприятий. 

 

 

III. Система контроля  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

- На этапе начальной подготовки на: 

  11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 



 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования не 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. 

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. 

Аттестация проводится один раз в год, в виде теоретических вопросов  по 

пройденному материалу. 

 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками на разных этап подготовки 

                                                                                                       
Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

начальной подготовки до 1 года 

1.Понятие о физической  культуре и спорте. 

2.История возникновения футбола. 

3.Правила игры в футбол. 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

начальной подготовки свыше года 

1. История возникновения футбола. 

2.Основные понятия и терминология. 

3.Основные принцы игры 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

учебно-тренировочной подготовки до 3 лет 



 

1.История развития футбола. 

2.Понятие о спортивной тренировке: цель, задачи, основное содержание. 

3.Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

учебно-тренировочной подготовки свыше 3 лет 

1.Система спортивной подготовки футболистов 

2.Правила судейства в футболе. 

3.Состав судейской бригады. 

 

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 

 

Оценка 

в 
баллах 

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.) 

5 - - 9,00 9.9 

4 - - 9.10 10.10 

3 - - 9,30 10,30 

1.2. 

Бег на 10 м 

с высокого старта 

(с.) 

5 2,25 2,40 2,20 2,30 

4 2,3 2,45 2,25 2,35 

3 2,35 2,50 2,30 2,40 

1.3. 
Бег на 30 м 

(с.) 

5 - - 5,6 6,1 

4 - - 5,8 6,3 

3 - - 6,0 6,5 

1.4. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см.) 

5 110 105 130 120 

4 105 100 125 115 

3 100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. 
Ведение мяча 10 м 

(с.) 

5 3,00 3,20 2,80 3,00 

4 3,10 3,30 2,90 3,10 

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

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

(с.) 

5 - - 7,60 7,80 

4 - - 8,10 8,30 

3 - - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

(с.) 

5 - - 10,60 10.80 

4 - - 11.10 11.30 

3 - - 11,60 11,80 



 

2.4. 

Удар на точность 

по воротам  (10 ударов) 

(начиная со НП-2 ) 

(количество попаданий) 

5   7 6 

4   6 5 

3 - - 5 4 

 

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 

Оценка 

в 

баллах 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 10 м с высокого старта (с.) 

5 2,14 2,24 

4 2,17 2,27 

3 2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м (с.) 

5 8,10 8,40 

4 8,40 8,70 

3 8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м (с.) 

5 4,8 5,00 

4 5,00 5,20 

3 5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см.) 

5 170 150 

4 165 145 

3 160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами (начиная с пятого года 

спортивной подготовки) (см.) 

5 34 31 

4 32 29 

3 30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м (с.) 

5 2,50 2,70 

4 2,55 2,75 

3 2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением  

направления 10 м (с.) 

5 7,00 7,20 

4 7,40 7,60 

3 7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м (с.) 

5 9,00 9.20 

4 9.50 9.70 

3 10,00 10,30 

2.4. 
Удар на точность по воротам(10 ударов) 

(количество попаданий) 

5 7 6 

4 6 5 

3 5 4 

2.5. 
Передача мяча в «коридор» (10 попыток) 

(количество попаданий) 

5 7 6 

4 6 5 

3 5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) (м.) 

5 10 8 

4 9 7 

3 8 6 



 

 
Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  (до трех лет)  
Не устанавливается 

 

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», «второй спортивный разряд» 

 

Указания по выполнению контрольных нормативов 

 

1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами Техника выполнения:  из 

исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально 

возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. 

Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты. 

 

2. Челночный бег 3х10 м Техника выполнения: Старт. Исходное положение — 

одна нога вперед, вес тела перенесен на нее. Руку отводят назад, чтобы в момент 

старта она помогла задать максимальное ускорение. Туловище слегка наклонено 

вперед. После старта толчковая нога начинает движение, в первые 2 секунды 

следует развить наибольшую скорость. 

Разворот. Это самое важное в забеге — если не научиться снижать скорость 

перед разворотом так, чтобы менять направление именно в точке Б, а не раньше 

или позже (в первом варианте потеряете секунды, во втором, пробежите дальше, 

чем нужно), высоких результатов не будет. Важно вовремя перенести центр 

тяжести туловища назад так, чтобы скорость в нулевой точке (точка Б) упала до 

минимума и можно было быстро осуществить разворот на 180 градусов, 

коснуться конуса и вернуться к обратно к старту, сделать разворот и коснутся 

конуса, затем бежать к финишу. 

То есть от старта требуется добежать до отметки в 10 м, развернуться в обратном 

направлении, добежать до старта, развернуться и финишировать на 



 

десятиметровой отметке. Упражнение выполняют на улице или в спортивном 

зале. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер, фишки (конус).  

3. Бег 30 метров Техника выполнения: - из положения «высокого старта» по 

сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта 

до преодоления полной дистанции. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14.  Учебный материал для всех этапов подготовки 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение юных футболистов разнообразными двигательными 

навыками. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды; упражнения из 

гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение акробатических упражнений. 

 



 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных для игры в футбол. Задачи ее 

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным 

средством специальной физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10м 

(общий пробег за одну попытку 20-30м). «Челночный» бег, но отрезок вначале 

пробегают лицом вперед, а затем спиной. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5кг) 

в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

Техническая подготовка 

Техника в футболе - это разнообразные приемы с мячом, применяемые в 

играх и в тренировочных упражнениях. 

Техника включает: 

- передвижения; 

- удары по мячу; 

- остановки мяча; 

- остановки мяча; 

- ведения мяча; 

- финты; 

- отбор мяча; 

- вбрасывание мяча. 

Для того чтобы стать игроком высокого класса, юному спортсмену 

необходимо освоить весь технический арсенал. Поэтому тренеры должны 

начинать обучение техническим приемам на спортивно-оздоровительном этапе, 

продолжать обучение на этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать 

технику их выполнения на всех остальных этапах многолетней спортивной 

подготовки. 

Содержание программ спортивно-оздоровительного этапа и этапа 



 

начальной подготовки должно исходить из приоритета обучения технике 

футбола. 

Ведение мяча: 

- внутренней и внешней сторонами подъема; 

- с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений; 

- с обводкой стоек; 

- с применением обманных движений; 

- с последующим ударом в цель; 

- после остановок разными способами. 

Жонглирование мячом: 

- одной ногой (стопой); 

- двумя ногами (стопами); 

- двумя ногами (бедрами); 

- с чередованием «стопа - бедро» одной ногой; 

- с чередованием «стопа - бедро» двумя ногами; 

- головой; 

- с чередованием «стопа - бедро - голова». 

Остановка мяча: 

- катящегося по газону с разной скоростью и под разными по 

отношению к игроку - подошвой и разными частями стопы; 

- летящего по воздуху - стопой, бедром, грудью и головой. 

Передачи мяча: 

- короткие, средние и длинные; 

- выполняемые разными частями стопы; 

- головой; 

- если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: 

а) неподвижен; 

б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок 

вначале останавливает его, а потом делает передачу. 

Удары по мячу: 



 

Удары по неподвижному мячу: 

- после прямолинейного бега; 

- после зигзагообразного бега; 

- после зигзагообразного бега (стойки, барьеры); 

- после имитации сопротивления партнера; 

- после реального сопротивления партнера (игра 1х1). 

Удары по движущемуся мячу: 

- прямолинейное ведение и удар; 

- обводка стоек и удар; 

- обводка партнера и удар. 

Удары после приема мяча: 

- после коротких, средних и длинных передач мяча; 

- после игры в стенку (короткую и длинную). 

Удары в затрудненных условиях: 

- по летящему мячу; 

- из-под прессинга; 

- в игровом упражнении 1х1. 

Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры. 

Удары в реальной игре: 

- завершение игровых эпизодов; 

- штрафные и угловые удары. 

Обводка соперника (без борьбы или в борьбе). 

Отбор мяча у соперника. 

Вбрасывание мяча из аута. 

Техника передвижений в игре. 

Она включает в себя обычный бег, бег спиной вперед, бег скрестными и 

приставными шагами, бег с изменением направления и скорости. Прыжки: вверх, 

вверх-вперед, вверх - в стороны. Прыжки, отталкиваясь двумя ногами с места и 

одной ногой с места и с разбега. Повороты переступанием и в прыжке, на месте 

и в движении. Остановки, остановки с последующим рывком в разных 



 

направлениях. 

В первую очередь следует учить детей ведению мяча, затем различным 

ударам ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, 

отбору мяча. Такая последовательность изучения технических приемов с 

использованием специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в 

которой все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных 

условиях. Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (2х2, 3х3, 

4х4) и на маленьких площадках (от 5х10 м и до 20х40 м). Только в таких играх 

частота «общения» с мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им 

приходится за счет правильного выполнения игровых приемов. 

Элементарные движения при обучении отдельным элементам техники 

владения мячом. 

- Перекатывание мяча подошвой в движении, поочередно обеими 

ногами; далее - катить мяч подъемом и тянуть мяч назад подошвой, поочередно 

правой и левой ногой. 

- Перекатывание мяча то влево, то вправо с остановкой его поочередно 

внутренней и внешней сторонами стопы. Упражнение выполняется поочередно 

правой и левой ногой. 

- Перекатывание мяча назад и вперед как подошвой, так и подъемом, 

поочередно меняя ноги. 

- Перевод мяча от одной стопы к другой, двигаясь при этом по прямой 

линии. 

- Перемещение мяча назад подошвой, затем вперед подъемом, остановка 

мяча подошвой той же стопы, заступает за него, поворот и ведение его подъемом 

той же стопы в другом направлении. В этом задании обращать внимание на 

качество выполнения каждого элемента и скорость перехода от одного элемента 

к другому. 

- «Увод» мяча от соперника внешней стороной стопы. После этого - 

смена направление движения и «увод» мяча внутренней стороной стопы. 

- Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в 



 

зигзагообразных перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча 

от соперника с одновременным изменением направления и скорости 

перемещений. 

- Ведение мяча правой и левой ногой. Вначале - внутренней стороной 

подъема правой и левой ноги. Потом - внешней стороной подъема как правой, 

так и левой ноги. 

- Удары по маленьким воротам низом внутренней стороной подъема. 

Упражнения по освоению техники ведения мяча. 

В основе техники ведения мяча лежат легкие удары по мячу разными 

частями стопы. Именно поэтому оба технических приема изучаются вместе. 

- Дети движутся по большому треугольнику или четырехугольнику. Они 

должны катить мяч перед собой внутренней стороной подъема одной ноги и 

останавливать его стопой другой ноги. При выполнении этого упражнения 

тренер оценивает расстояние, на которое мяч отлетает от футболиста после удара 

(толчка) внутренней стороной подъема. Он объясняет детям, что это расстояние 

должно быть таким, чтобы игрок постоянно контролировал мяч и мог укрыть его 

от соперника. 

- Футболисты продолжают движение по треугольнику или 

четырехугольнику, но теперь они поочередно меняют стопы: ведут мяч 

внутренней стороной подъема правой ноги - останавливают его стопой левой 

ноги. Затем ведут мяч внутренней стороной подъема левой ноги - останавливают 

его стопой правой ноги и т.д. 

- Эстафета «ведение мяча с обводкой конусов (стоек)», дистанция - от 5 

до 10 м, тренер формирует группы из 4-5 футболистов, продолжительность 

задания - 5 мин. Число групп должно быть таким, чтобы не было длительного 

простоя. 

- Игроки вначале уводят мяч от соперника внешней стороной стопы. 

После этого они меняют направление движения, делают то же самое внутренней 

стороной подъема. 

- Игроки выполняют эти же самые игровые приемы, но в 



 

зигзагообразных перемещениях. В этом случае они учатся сочетать «увод» мяча 

от соперника с одновременным изменением направления и скорости 

перемещений. 

- Покатить мяч вперед подъемом и тянуть мяч назад подошвой, 

поочередно правой и левой ногой. 

- Ведение мяча по зигзагообразной линии с использованием передней 

части подошвы для поворота мяча в нужном направлении. 

- То же упражнение, но игрок ведет мяч, быстро передавая его от одной 

стопы к другой. Ведение мяча с обводкой 4-5 стоек, расставленных на прямой 

линии и зигзагообразно. 

- Изучение связки «ведение - обводка - ведение». Футболист по сигналу 

тренера ведет мяч внутренней стороной подъема, потом обводит стойки 

(конусы), поворачивается и ведет мяч в конец своей колонны. Упражнение 

выполняется поочередно правой и левой ногой. 

- Изучение связки «ведение - обводка - удар по воротам». Футболист по 

сигналу тренера ведет мяч внутренней стороной подъема, потом обводит стойки 

(конусы), делает небольшое ускорение (3-5 м) перед ударом, наносит удар по 

воротам. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. Ведение 

мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой. То же, но в легком беге, 

ведение попеременно то правой, то левой ногой. Ведение мяча правой ногой с 

последующим ударом по мячу в маленькие ворота, то же, но левой ногой, то же, 

но попеременно то правой, то левой ногой. 

- Ведение мяча внутри центрального круга разными сторонами стопы. 

Для того чтобы не столкнуться с партнерами, необходимо почаще двигаться с 

поднятой головой. По мере освоения - усложнение задания: обмен мяча с 

партнером. 

- Ведение мяча по прямой линии, попеременно внутренней и внешней 

сторонами подъема, на дистанции 8-10 м, с последующим ударом по воротам (их 

размер - высота 2 м, ширина 3-5 м). Удар наносится ранее изученными 

способами, которые назовет тренер. 



 

- Ведение мяча в ходьбе попеременно то правой, то левой ногой; то же, 

но в легком беге, ведение попеременно то правой, то левой ногой. 

- Ведение мяча правой ногой с последующим ударом по мячу в 

маленькие ворота; то же, но левой ногой; то же, но попеременно то правой, то 

левой ногой. По мере освоения техники элементарных движений их группируют 

в блоки, которые составляют основное содержание занятия. 

Изучение техники ударов по мячу. 

- Ведение мяча в движении. По сигналу тренера все игроки 

одновременно посылают мяч на 5-8 м вперед и тут же стартуют к нему. 

Выполнить по 10 стартов. 

- Удары в стенку, стойку или в гимнастическую скамейку с 5-6 м 

внутренней стороной стопы. 

- В парах, расстояние 6-8 м между партнерами. Передачи мяча ударами 

внутренней стороной стопы друг другу. 

- В тройках, на одной линии в 5-6 м между партнерами. Передачи мяча 

ударами внутренней стороной стопы. Крайние игроки с мячами, пас партнеру в 

центр, игроки располагаются по линии условного круга. 

- В парах, на расстоянии 5 м, имитируют удар. 

- Выполняют удар по неподвижному мячу, посылая его партнеру. 

- Выполняют удар какой-либо частью подъема с шага. 

- Удар с небольшого разбега низом и верхом. 

- Удар с расстояния 8-10 м по воротам. 

- Удар - передача мяча партнеру низом. 

- Удар - передача мяча партнеру верхом. 

- Мяч посылается верхом вратарю, который ловит его и накатывает 

партнеру для удара. 

- Игра в ручной мяч, передачи мяча выполняют ударом внешней частью 

подъема. 

- Ведение мяча, пас партнеру, игра в стенку, удар по воротам с 10-16 м 

(в зависимости от возраста). 



 

Передачи мяча. 

- В парах, передачи мяча головой. Дети встают лицом друг к другу на 

расстоянии 3-5 м, в руках у одного - мяч. Один игрок набрасывает партнеру мяч 

на голову, который согласованными движениями туловища и головы бьет по 

мячу лбом, посылая его партнеру обратно. Партнер ловит мяч в воздухе или на 

отскоке и вновь набрасывает мяч под удар. После 5 повторений партнеры 

меняются местами. 

- В тройках, передачи мяча головой. Игрок «А» набрасывает мяч на 

голову игроку «В», тот должен ударом головой послать мяч партнеру «С». 

- Игра двое против двоих на площадке 20 мх20 м - 2 тайма по 5 мин. 

Нужно объяснить детям, что в первые 2-3 мин команда без мяча не должна 

активно отбирать мяч. Задача футболистов этой команды - помешать сделать 

передачу мяча в свободную зону «на ход» бегущему игроку. Соответственно, 

задача команды с мячом - стараться уйти от соперника и принять мяч от партнера 

в относительно свободных условиях. В следующей серии активность борьбы за 

мяч повышается. 

- Передачи мяча в тройках на месте. Футболисты располагаются на 

одной линии, в 7-8 м друг от друга. Мячи - у крайних игроков. Один из них делает 

передачу центральному игроку, тот идет навстречу движущемуся к нему мячу, 

останавливает его и возвращает мяч партнеру. Быстро разворачивается на 180° к 

другому партнеру, идет на посланный им мяч и после остановки делает 

возвратный пас. После 3-4 повторений происходит смена партнеров.  

«Связки» технических приемов. 

- Ведение - удар по мячу. Упражнение выполняется в колоннах из 4 

игроков. Футболист первой колонны ведет мяч до стойки, после чего наносит 

удар по мячу правой ногой - внутренней частью подъема. Футболист второй 

четверки делает то же самое, но бьет внутренней частью подъема левой ноги. 

После ударов футболисты меняются местами. 

- Жонглирование мячом (индивидуальное) по заданию тренера 

(голеностопами, бедром, головой). 



 

- Удар по катящемуся мячу. Игрок накатывает мяч вперед рукой перед 

собой и с нескольких шагов разбега выполняет удар в сторону партнера. 

- Расстояние между двумя партнерами 10-12 м. Один из них накатывает 

мяч внутренней стороной стопы партнеру, который ударом серединой подъема 

по катящемуся мячу возвращает его назад. Футболист останавливает мяч 

подошвой и вновь накатывает его партнеру. 

Обучение удару по мячу с полулета. 

Удар выполняется по мячу, отскочившему от поверхности газона или пола 

спортзала. Это мощный удар, им пользуются при передачах мяча на большое 

расстояние и обстреле ворот. Удар выполняется всеми сторонами стопы, 

серединой и внешней частью подъема. В момент соприкосновения мяча с 

газоном опорная нога ставится у мяча или несколько впереди него. 

Носок бьющей ноги сильно оттягивается, туловище наклоняется вперед. 

Удар наносится по мячу в самом начале его движения вверх. При ударе полулета 

колено бьющей ноги должно опережать движение стопы, чтобы мяч не полетел 

выше ворот. 

Упражнения, применяемые в процессе обучения этому техническому 

приему: 

- Занимающиеся подбрасывают мяч и после отскока ударом внутренней 

стороной стопы направляют его партнеру (в стенку). То же, но удар наносится 

серединой и внешней частью подъема. 

- Игроки выполняют это же задание, но удар наносится после шага. 

После того как удар с шага освоен, упражнение выполняется с двух-трех шагов. 

- С расстояния 8-10 м, подбросив мяч и разбегаясь, игроки наносят по 8-

10 ударов в стенку или партнеру с полулета. 

- Вратарь руками набрасывает мяч игроку, стоящему в 13-14 м от ворот, 

так, чтобы он не долетал до него 2-2,5 м. Игрок разбегается и с полулета наносит 

удар по воротам. 

- Два партнера встают друг против друга на расстоянии 7-8 м. Один из 

них подбрасывает мяч и после отскока от земли направляет его партнеру, 



 

который ловит мяч и таким же способом выполняет упражнение. Удары 

наносятся внутренней стороной стопы, а затем серединой подъема. 

- Группы по четыре игрока, в каждой - один мяч. По сигналу тренера 

каждая из групп держит мяч в воздухе. Удары наносятся внутренней стороной 

стопы и серединой подъема. 

- Два футболиста располагаются в 10-13 м друг от друга. Один из них 

подбрасывает мяч и после первого отскока от поля направляет его партнеру. 

Партнер ловит мяч и ударом с лета возвращает его обратно ударом серединой 

подъема. 

- Два партнера стоят на расстоянии 8-10 м. Один рукой бросает мяч то 

вправо, то влево от партнера, который, смещаясь в сторону, возвращает мяч 

обратно ударом серединой подъема. 

Удар по мячу головой. 

- Подбросить мяч над собой и ударами серединой лба продержать мяч в 

воздухе как можно дольше. 

- В парах. Игроки стоят в 3-4 м друг от друга. Один из партнеров 

подбрасывает мяч над собой и серединой лба направляет его партнеру, который 

ловит его руками и таким же ударом направляет мяч обратно. 

- Один игрок набрасывает мяч верхом, другой бьет. После пяти ударов 

партнеры меняются заданием. 

- Мяч в руках, партнер стоит в 7-8 м. Набрасывание мяча верхом, сброс 

мяча ударом головой в прыжке - 5-6 ударов, партнеры меняются заданием. 

- Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер выпрыгивает 

вверх и выполняет удар по мячу головой. После пяти повторений футболисты 

меняются местами. 

- Футболист держит мяч на вытянутых руках, его партнер должен 

достать мяч махом - прямым подъемом попеременно правой и левой ноги. 

- Бросок мяча партнеру на голову - удар по мячу головой в руки 

бросающему мяч. 

- Футболист лежит на спине, руки в сторону, ноги согнуты в коленях. 



 

Партнер набрасывает мяч ему, он должен успеть встать и ударом по мячу 

головой отправить его обратно. Смена через 10 ударов. 

- Игра 4 на 4 игрока на площадке 20 м 20 м с двумя воротами без 

вратарей. В случае ничейного результата - удары по воротам головой. Игрок сам 

себе набрасывает мяч. 

Упражнения для освоения техники остановок и передач мяча. 

- Подбросить мяч вверх чуть выше головы и остановить его внутренней 

стороной подъема стопы после первого отскока, а затем с лёта. 

- Подбросить мяч свечкой высоко над собой и остановить мяч с лёта. 

- Жонглирование мячом серединой подъема стопы, подбить мяч вверх и 

остановить в воздухе. 

- Два игрока ударом с рук поочередно направляют мяч друг другу. 

Остановка мяча серединой подъема стопы в воздухе. Две колонны по 4 человека 

располагаются на одной линии одна против другой на расстоянии 10 м. На этой 

дистанции устанавливают 4 стойки. По сигналу первый игрок первой колонны, 

владеющий мячом, стартует к стойкам, обводит их, оставляет мяч у первого 

игрока второй колонны, обегает ее и на максимальной скорости возвращается в 

«хвост» своей колонны. 

- Передачи мяча в парах, верхом, с рук на 10 м. Партнер останавливает 

мяч серединой подъема стопы в воздухе. 

- Игра 4 на 4 игрока на площадке 30 м 20 м. В случае ничейного 

результата каждый игрок пробивает штрафной с 6-метровой отметки по воротам. 

- Игрок подбрасывает мяч вверх чуть выше головы таким образом, 

чтобы он опускался рядом с ним и несколько сбоку. Останавливает он мяч после 

отскока внутренней стороной стопы. 

- Партнер набрасывает мяч влево от игрока, который останавливает его 

внутренней стороной стопы левой ноги и возвращает его партнеру внутренней 

стороной стопы правой ноги. Затем мяч набрасывается под правую ногу. 

- Два игрока находятся на расстоянии 10 м друг от друга, один мячом в 

руках. Партнер медленно бежит в сторону владеющего мячом, который 



 

набрасывает мяч, чтобы он опускался в 3- 4 м от него. Следует остановка мяча в 

движении внутренней стороной стопы с последующей передачей его партнеру. 

- Два игрока располагаются друг от друга на расстоянии 6-8 м. 

Владеющий мячом набрасывает его партнеру, который останавливает мяч 

внутренней стороной стопы после отскока с поворотом то в левую, то в правую 

сторону. Два игрока стоят на расстоянии 10-12 м. Владеющий мячом 

набрасывает его в сторону от 53 партнера, который делает рывок и останавливает 

мяч после отскока внутренней стороной стопы, потом разворачивается лицом к 

бросившему мяч, берет его в руки и набрасывает его для остановки партнеру. 

- Последовательные передачи. Игроки стоят в углах квадрата и передают 

мяч в одно касание. Сделав передачу, они совершают рывок на место партнера. 

Нагрузка в этом упражнении зависит от размеров квадрата (у детей длина 

стороны квадрата - от 5 до 20 м). Если одновременно с техникой остановки и 

передачи мяча юные футболисты осваивают быстрый старт, то сторона квадрата 

должна быть покороче. 

- Броски мяча верхом и остановка грудью. Остановивший мяч берет его 

в руки и бросает верхом партнеру обратно для выполнения этого приема. 

- Один игрок становится в ворота, другой - в 10 м от них с мячом в руках. 

Игрок руками бросает мяч на движущегося партнера, партнер останавливает мяч 

грудью, ведет его и наносит удар по воротам. 

- Передача мяча партнеру верхом с рук, прямым подъемом на 10 м. 

Остановка мяча грудью и удар по воротам одним из ранее изученных способов. 

Упражнения для обучения технике остановки мяча бедром. 

- Подбросить мяч руками на небольшую высоту вверх и опускающийся 

мяч остановить бедром. 

- Бедром ударить по мячу вверх, опускающийся мяч остановить бедром. 

- Ударить по мячу прямым подъемом, послав его вверх на не-большую 

высоту, опускающийся мяч остановить бедром. 

- Партнеры в парах располагаются в 5 м друг от друга, один набрасывает 

мяч верхом на небольшую высоту, другой должен остановить мяч бедром, взять 



 

в руки и бросить партнеру для остановки мяча. 

- Прямым подъемом ударить мяч верхом на небольшую высоту, партнер 

останавливает мяч бедром, расстояние между партнером 8-10 м. 

Упражнения для обучения технике обманных движений (финтов) 

- Стоя с мячом на месте, по сигналу тренера занести ногу над мячом, 

верхнюю часть туловища отклонить в сторону, например, влево. По второму 

сигналу поднятую ногу опустить с другой стороны мяча, отклонив тело в 

противоположном направлении. Внутренней частью подъема стопы другой ноги 

отвести мяч в сторону. 

- Стоя с мячом на месте, выполнить этот же финт слитно. 

- Стоя лицом в 2м от конуса (стойки, маркера), выполнить этот же финт 

с последующим уходом в сторону. 

- Медленно вести мяч и, не доходя до конуса (стойки, маркера) 2-2,5 м, 

выполнить ложное движение с последующим уходом в сторону. 

- То же задание, но с пассивным сопротивлением партнера, который 

вытягивает в момент ложного движения ногу в сторону. Постепенно скорость 

выполнения финта увеличивать. 

- Выполнить финт против медленно сближающегося партнера, который 

вначале действует пассивно, а затем противодействует финту вытягиванием ноги 

в сторону. 

- Игроки в составе от 1х1 до 4х4 выполняют финт в игровых 

упражнениях и в подвижных играх. 

- Игра 4 на 4 игрока на площадке 30м х 20м в двое ворот применением 

финта «переступание через мяч» и других ранее изученных финтов. 

- Игроки ведут мяч по зигзагообразной линии. Ведение выполняется в 

медленном темпе, а повороты - в быстром. 

- Ведение мяча между стоек, расстояние между которыми постепенно 

сокращается с 3 до 1,5м. Тот же скоростной акцент: ведение до стоек - на средней 

скорости, у стойки - быстро. 

- Футболисты в ходе ведения выполняют финт против стоящего 



 

соперника, который 55 реагирует на ложный прием лишь движением ноги в 

сторону. 

- Футболисты в ходе ведения мяча выполняют финт против медленно 

сближающегося с ними соперника. 

- Игрок, ведущий мяч, обыгрывает с помощью финта двух-трех 

соперников, бегущих один за другим на расстоянии 5-6 м и действующих 

пассивно. Для закрепления техники данного финта необходимо применять его в 

игровых упражнениях и подвижных играх. 

Упражнения для разучивания элементов приема «Вбрасывание мяча» 

- Занимающиеся располагаются в 3-4 м друг от друга и выполняют 

броски мяча двумя руками из-за головы без движения туловища и ног. 

- Два игрока, расстояние между которыми 5-6 м, поочередно с места 

вбрасывают мяч друг другу. 

- Два игрока выполняют это же упражнение, но делают его с нескольких 

шагов разбега. 

- Вбрасывание мяча в цель (круг диаметром 0,5м; 1,0м; 1,5м), 

расположенную на расстоянии в 8-10м. Каждый вбрасывающий, попав 

мячом в соответствующий круг, получает определенное число баллов. 

- Два игрока двигаются в противоположном направлении - один по 

боковой линии в зону противника, другой из зоны противника. Партнер 

вбрасывает мяч на ход игрока, предлагающего себя в зону противника. 

Упражнения для обучения технике перехвата мяча. 

- Игрок ведет мяч любой частью ноги прямо на партнера, который 

перемещается, правильно располагается и ждет момента, когда соперник, 

владеющий мячом, приближаясь к перехватывающему, отпускает мяч от себя и 

недостаточно контролирует его. В этот момент, обороняющийся быстро 

выдвигает ногу навстречу мячу и выталкивает его или забирает мяч для передачи 

партнеру, или выполняет с ним необходимые в данной ситуации технико-

тактические действия. 

- Два игрока, владея мячом, ведут и передают его друг другу. Третий, 



 

обороняющийся, до определенного момента продвигаясь назад к своим воротам, 

пласируется и при малейшей ошибке соперников за счет выдвижения ноги 

навстречу мячу выполняет отбор мяча перехватом. 

- С линии ворот защитник посылает мяч своему нападающему. Пока мяч 

движется к нападающему и он его обрабатывает, защитник должен сближаться с 

нападающим и при ведении им мяча уловить момент для перехвата. 

Психологическая подготовка 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование установки на тренировочную деятельность; 

-формирование волевых качеств спортсмена; 

-совершенствование эмоциональных свойств личности; 

-развитие коммуникативных свойств личности; 

-развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей.  

  Рекомендации по организации психологической подготовки. 

В структуру психологической подготовки занимающегося включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

занимающегося определенным видом спорта; 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности занимающегося – его «психологическая характеристика»; 



 

3. Становление личности занимающегося, через волевые, эмоциональные, 

коммуникативные и интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» занимающегося в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 

характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке.  

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая игровая готовность 

спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

Интегральная подготовка 

Интегральная подготовка направлена на то, чтобы спортсмен умел целостно 

реализовывать в соревновательной деятельности все разделы тренировки. Этим 

обусловлены задачи интегральной подготовки: осуществление связи между 

всеми разделами подготовки; достижение стабильности действий спортсменов в 

сложных условиях соревнований, которые являются высшей формой 

интегральной подготовки. 



 

 В качестве основного средства интегральной подготовки выступают: 

- соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в 

условиях соревнований различного уровня; 

- специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные 

по структуре и характеру проявляемых способностей к соревновательным. При 

этом важно соблюдать условия проведения соревнований. 

Для повышения эффективности интегральной подготовки применяются 

разнообразные методические приемы. К ним относятся: облегчение, затруднение 

и усложнение условий выполнения собственно-соревновательных упражнений. 

Интегральная подготовка должна иметь больше места в 

предсоревновательный период. Эффективные возможности представляют для 

интегральной тренировки, затрудненные и усложнённые условия. Объем средств 

интегрального воздействия должен увеличиваться по мере приближения к 

ответственным соревнованиям годичного цикла, а в многолетнем плане их место 

реализации в наибольшей степени - на этапе максимальной реализации 

индивидуальных возможностей. Хотя средства интегральной подготовки 

должны иметь свое место и в других периодах круглогодичной тренировки, и на 

других этапах многолетней подготовки. Это позволяет планомерно увязывать 

возрастающий функциональный потенциал спортсмена с реальными 

требованиями, диктуемыми необходимостью успешного обеспечения 

соревновательной деятельности. 

Индивидуальная спортивная подготовка 

Индивидуальная подготовка обучающегося является продолжением 

основных тренировочных занятий и направлена на совершенствование 

физических кондиций, морально-волевых качеств, может быть направлена на 

восстановление или посттравматическое лечение. 

Наибольшая доля индивидуальной подготовки приходится на каникулы, 

когда обучающемуся приходится выполнять большие объемы низкоинтенсивной 

работы. 

Индивидуальное занятие представляет собой тренировку одного или 



 

нескольких обучающихся одновременно, работающих по своему 

индивидуальному плану. 

При нахождении тренера-преподавателя в отпуске индивидуальная 

подготовка осуществляться по индивидуальному заданию самостоятельно. 

 

15.  Учебно-тематический план 

Теоретическая подготовка — это процесс повышения теоретического 

уровня обучающихся, вооружение их определенными знаниями и умениями 

использовать их в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Цель теоретической подготовки — подготовка к спортивным 

соревнованиям, направленная на достижение спортсменом максимально 

возможного результата, уровня подготовленности, обусловленного спецификой 

соревновательной деятельности и гарантирующего достижение 

запланированных спортивных результатов. 

Теоретическая подготовка начинается с первого года обучения и является 

неотъемлемой составной частью разносторонней подготовки обучающегося. 

Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, изложенную в 

специальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, 

связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. 

Теоретическая подготовка должна рассматриваться как своеобразная база 

повышения технической, тактической и психологической подготовленности. 

Основными задачами теоретической подготовки являются: 

- формирование сознательного и активного отношения к выполнению учебно-

тренировочных заданий; 

- формирование знаний мировоззренческого, этического характера, социально 

значимых основ спорта; 

- приобретение знаний по основам теории и методики спортивной тренировки; 

- изучение спортивно-прикладных основ, включающих сведения о правилах 

соревнований, технике, тактике, средствах, методах восстановительных 



 

мероприятий, правилах контроля и самоконтроля, о материально-техническом, 

организационно- методическом обеспечении избранного вида спорта. 



Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

225/225 

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
45/45 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

45/45 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

Режим дня и питание 

обучающихся Закаливание 

организма 

45/45 

ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

45/45 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 



 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

45/45 

март 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

360/1125 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

45/180 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

45/135 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

45/135 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

45/135 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

45/135 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

45/135 
февраль 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 



 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

45/135 

март 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

Правила вида спорта 

45/135 

    апрель 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки: 

  Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» основаны на особенностях вида спорта «футбол».  

Отличительными особенностями футбола являются:  

- футбол командно-игровой вид спорта, в котором каждому члену команды 

определен амплуа: вратарь, защитник, полузащитник, нападающий. В связи с 

этим предъявляются различные требования к мастерству игроков. Это связано с 

различием их функций в команде и специфическими задачами, которые 

приходится решать в игре тому или иному игроку.  

- подготовка футболистов заключается в обучении тактическим, техническим 

приемам согласно выбранному амплуа каждого игрока в отдельности и игры 

команды в целом.  

- деятельность футболиста характеризуется постоянной сменой интенсивности 

выполняемых действий;  

- разнообразие средств и методов всех видов подготовки: физической, 

технической, тактической, теоретической и т.д.  

Эти особенности учитываются спортивной школой при разработке данной 

Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

 С учетом специфики вида спорта футбол определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной работы:  

1) Формирование (комплектование) учебно-тренировочных групп, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями. Порядок 

формирования учебно-тренировочных групп по виду спорта футбол 

определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным 

нормативным актом.  



 

2) В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих учебно-тренировочный процесс.  

3) Перевод обучающихся на следующие этапы учебно-тренировочного процесса 

и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 

учебно-тренировочных нагрузок.  

4) Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

5) Годовой объем работы по годам учебно-тренировочного процесса 

определяется из расчета 46 недель учебно-тренировочных занятий условиях 

организации, осуществляющей учебно-тренировочный процесс и 

дополнительно 6 недель работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей 

и в форме самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в 

период активного отдыха.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 



 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 1); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 2). 

Таблица № 1 

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 

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 

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- 

преподавател

я 



 

 1 

18. Мяч футбольный (размер № 3) штук 14 

19. Мяч футбольный (размер № 4) штук 14 

20. Мяч футбольный (размер № 5) штук 12 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Мяч футбольный 

(размер № 3) 
штук на группу 14     

Мяч футбольный 

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

Мяч футбольный 

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

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. 
Манишка футбольная (двух цветов) 

штук 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Наименование 
Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Кол-во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

Кол-во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

Брюки тренировочные 

для вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 

Гетры футбольные пар на обучающегося 2 1 2 1 

Костюм ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный 

штук на обучающегося - - 1 1 

Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 

Перчатки футбольные 

для вратаря 
пар на обучающегося - - 1 1 

Свитер футбольный для 

вратаря 
штук на обучающегося - - 1 1 



 

Форма игровая (шорты и 

футболка) 
ком-т на обучающегося - - 1 1 

Футболка тренировочная 

с длинным рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 

Футболка тренировочная 

с коротким рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 

Шорты футбольные штук на обучающегося 1 1 2 1 

Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1 

Бутсы футбольные пар на обучающегося -  1 1 

 

18. Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований 

к кадровым установленным ФССП. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203). 

Укомплектованность работников : 

Директор; 

Заместитель директора по учебно-воспитательной работе; 

Заместитель директора по спортивно-массовой работе; 

Секретарь- машинистка; 

Тренер-преподаватель. 

Непрерывность профессионального развития тренеров – преподавателей:  

- работники направляются учреждение на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа директора учреждения. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 



 

2. Федерального закона Российской Федерации от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

3. Приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  16.11.2022 года  

№ 1000  Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол», 

4. М.А. Годик, Г.Л. Борознов, Н.В. Котенко. Футбол: типовая учебно-

тренировочная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва Российский футбольный союз. – М.: Советский спорт,2010.  

5. Чирва Б.Г. Футбол. Тренировка вратарями ловли и отражения мячей «на 

противоходе» и «на два темпа»: учебно-методическое пособие. –М.: ТВТ 

Дивизион,2008 

6. Чирва Б.Г. Футбол. Игровые упражнения при сближенных воротах для 

тренировки игры. – М. ТВТ Дивизион,2008 

7. Голомазов С.В., Чирва Б.Г. Теория и методика Футбола. Том 1. техника игры. 

М.: ТВТ Дивизион, 2008 

8. И.И. Столов. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 

спортивных школ в Российской Федерации (методические рекомендации). М. 

Советский спорт, 2007 

Интерет-ресурсы : 

Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет»:  

а) http://www.minsport.gov.ru (Минспорт России).  

б) http://www.consultant.ru (Консультант). 

в) http://www.rusada.ru (РУСАДА).  

г) www.russiabasket.ru – Официальный сайт РФБ.  

д) www.fiba.com – Сайт ФИБА.  

е)  http://минобрнауки.рф/ – сайт Министерства образования и науки Российской 

Федерации.  

ж)  http://minstm.gov.ru/ – сайт Министерства спорта Российской Федерации 
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