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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по виду спорта волейбол с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 № 1000 (далее – 

ФССП). 

Целью реализации 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.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Футбол (термин происходит от англ. football, от foot — нога и ball — мяч) — это 

спортивная игра на травяном поле, в которой две противоборствующие команды (по 11 человек в 

каждой), используя ведение и передачи мяча ногами или другой частью тела (кроме рук), 

стремятся забить его в ворота соперника и не пропустить в свои. 

Защитники остаются на своей половине поля и оказывают противодействие нападающим 

оппонента. 

Полузащитники на середине площадки по ситуации оказывают помощь своим защитникам 

или нападающим. 

Нападающие ведут борьбу на противоположной стороне поля, их главная цель — забивать 

оппоненту голы. 

Футбольное поле — 90-120×45-90 м, продолжительность игры — 90 минут (2 тайма по 45 

мин с перерывом 15 мин).  Длина окружности мяча по диаметральному сечению 680 — 710 мм, 

масса 396 — 453 г. 

Ворота устанавливаются строго по центру одноименной отметки. Их параметры 

унифицированы: ширина — 7,32 м высота — 2,44 м. 

Стойки и перекладины имеют в диаметре 12 см. Их изготавливают из дерева или металла и 

красят белой краской. 



 

 

 Сетка соответствует габаритам ворот и ее традиционные параметры 2,50 х 7,50 х 2,00 м. 

Основное качество сетки — это ее прочность. 

Спортсмен, находящийся на территории соперника, может принимать пас от другого члена 

своей команды только при условии, что между ними и воротами есть как минимум еще два игрока 

противоположной стороны, в том числе вратарь. Отступление от этого правила влечет офсайд, или 

положение «вне игры». 

В этом случае судья назначает серию штрафных ударов по мячу, когда команда противников 

удаляется от него на 9 м, либо пенальти по воротам, защищаемым только вратарем. 

Футбол допускает ведение мяча и удары по нему любой частью тела, за исключением рук. За 

прикасание к снаряду руками одним из игроков провинившейся стороне объявляется штрафной или 

11-метровый удар со стороны оппонента. При этом нарушением не признается случайное попадание 

мяча в руку или прикасание к нему в результате инстинктивной защиты. 

Желтая и красная карточки: применяются в качестве мер наказания футболистов за 

отступление от правил, грубую игру, брань и неуважение к оппоненту, судьям или зрителям. Желтая 

карточка — это предупреждение, она применяется при: 

- умышленном касании мяча рукой. 

- затягивании времени. 

- срыве нападения. 

- выполнении штрафного до свистка судьи. 

- неуважительном отношении к присутствующим. 

- споре с судьей. 

- уходе с поля / выходе на поле без разрешения. 

Красная карточка предполагает отстранение футболиста от игры до окончания матча. 

Является следующей мерой наказания после получения игроком двух желтых. 

Победу одерживает команда, имеющая по итогам матча на своем счету большее число 

забитых сопернику мячей. При равном счете может быть объявлена ничья или назначено 

дополнительное время (2 тайма по 15 мин.). Если дополнительные периоды тоже не помогли 

выявить победителя, выполняется серия пенальти: разные игроки по 5 раз бьют по воротам 

оппонента с дистанции 11 м при обязательном наличии вратаря. При равном количестве забитых 

мячей команды продолжают пробивать пенальти до первого гола. 

В Россию футбол был завезен англичанами в конце 19 века. В 1897 году петербургский 

«Кружок любителей спорта» создал первую русскую футбольную команду. 

 В спортивной школе реализуются следующие дисциплины вида спорта «футбол»: 

Таблица №1  

Спортивные дисциплины вида спорта «футбол» реализуемые в спортивной школе 

 Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

футбол  001  001  2  6  1  1  Я  

мини-футбол (футзал)  
001  002  2  8  1  1  

Я  

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

На этапы  начальной подготовки (НП) принимаются все  желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

https://sportsmena.ru/vyibiraem-vid-sporta-dlya-rebenka/


 

 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе  из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие разрядные 

требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в соответствии с 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, 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 

специализации) 

4-5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 4 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

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 



 

 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Основными формами тренировочного процесса являются:  

- учебно- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе 

с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) - это продолжительный 

цикл дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

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  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 



 

 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ 
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 

 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 



 

 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации  необходимо выполнить 50% от 

установленного рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

 

2.4  Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «футбол» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами 

по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 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. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 



 

 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики  

 

 Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, 

но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры футбола, правила поведения на 

игровой площадке и вне еѐ, а также начинающих судей. 

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор 

тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее 

простые по содержанию тренировочные занятия учащиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче 

контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

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

привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства учащиеся 

часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в 

качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 

соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

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

самообразования. 

  Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой список тем, 

позволяющих ознакомить обучающихся: 



 

 

- с основами организации и проведения учебно-тренировочных занятий; 

- с основами организации и проведения официальных соревнований по футболу; 

- особенностями работы тренеров-преподавателей по футболу; 

- особенностями работы судей по футболу. 

1. Тестирования и проведение тестов по правилам мини-футбола. 

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам мини-футбола. 

3. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам футбола. 

4. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по изучению 

перемещениям, приёму и передаче мяча, подаче. 

5. Судейство на учебно-тренировочных играх в своей группе (по упрощѐнным правилам). 

6. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке. 

7. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более 

младшего года обучающихся. 

8. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших 

годов обучающихся. 

9. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших 

годов обучающихся. 

10. Судейство на учебно-тренировочных играх, на соревнованиях в спортивной школе. 

Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судьи на линии. 

11. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному 

изучению технике игры. 

12. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам мини-футбола. 

13. Проведение соревнований по мини-футболу в спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

14. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической 

подготовки, техническо-тактической и интегральной подготовки. 

15. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведѐнных игр. 

16. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов 

подготовки). 

17. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых 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).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «футбол», может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 



 

 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно 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; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 



 

 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

 

III. Система контроля  

 

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: 

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. 

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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 



 

 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «второй 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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. 

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. 

Таблица 6 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

- - 9,30 10,30 

1.2. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

1.3. Бег на 30 м  с 
не более не более 

- - 6,0 6,5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более не более 

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



 

 

2.2. 

Ведение мяча с изменением 

направления 10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 
 

с 

не более не более 

- - 8,60 8,80 

2.3. 

Ведение мяча 3х10 м 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

с 
не более не более 

- - 11,60 11,80 

2.4. 

Удар на точность  

по воротам (10 ударов) 

(начиная со второго года 

спортивной подготовки) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

- - 5 4 

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 

 

Таблица 7 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «футбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м  с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 



 

 

 

Таблица 8 

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 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 

не менее 

8 6 

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 

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) 

требования к уровню 

спортивной квалификации 

не предъявляются 

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» 



 

 

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 

1. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,25 2,40 

2.2. 

Ведение мяча  

с изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,10 7,30 

2.3. Ведение мяча 3х10 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 

2. 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 

3. 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: 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 

с 

не более 

26,00 28,80 

4. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

Таблица 9 

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 с не более 



 

 

страта 1,90 2,05 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,15 7,50 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,40 4,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

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 3х10 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 

2. 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 

3. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 27 

4.2. 

Челночный бег 104 м  

с высокого старта  

(в метрах 

2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 

с 

не более 

25,5 28,5 

4. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 



 

 

Рабочая программа по виду спорта «футбол» состоит из программного материала для 

учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического 

плана (приложение 6 к Программе). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

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. 

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. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным дисциплинам вида спорта 

«футбол» на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения, 

разница в возрасте обучающихся не должна превышать более двух лет. 

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). 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися на 

этапах спортивной подготовки, если:  

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет обучения включительно; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения; объединенная 

группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех 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, а 

так же психологическая подготовка, контрольные мероприятия, участие в спортивных 

соревнованиях. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 



 

 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые 

дорожки 

75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6 

3 х 6 

 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

 

Таблица 11 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки согласно ФССП по виду спорта «футбол» 

№ 

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 

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 

Таблица 12 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименован

ие 

Единица 

измерен

ия 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства Первы

й год 

Второ

й год 

Трети

й год 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

1. Мяч 

футбольный 

(размер № 3) 

штук на 

группу 

14 - - - - - - 

2. Мяч 

футбольный 

(размер № 4) 

штук на 

группу 

- 14 14 12 - - - 



 

 

3. Мяч 

футбольный 

(размер № 5) 

штук на 

группу 

- - - - 12 6 4 

Таблица 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 



 

 

Таблица 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/

п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. Брюки тренировочные для вратаря штук на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры футбольные пар на обуч-ся 2 1 2 1 2 1 2 1 

3. Костюм ветрозащитный или 

костюм тренировочный 

утепленный 

штук на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный парадный штук на обуч-ся - - - - 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

6. Перчатки футбольные для вратаря пар на обуч-ся - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

7. Свитер футбольный для вратаря штук на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

8. Форма игровая (шорты и 

футболка) 

комплект на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

9. Футболка тренировочная с 

длинным рукавом 

штук на обуч-ся 1 1 2 1 2 1 2 1 

10. Футболка тренировочная с 

коротким рукавом 

штук на обуч-ся 1 1 2 1 2 1 2 1 

11. Шорты футбольные штук на обуч-ся 1 1 2 1 2 1 2 1 

12. Щитки футбольные пар на обуч-ся - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины "футбол" 

13. Бутсы футбольные пар на обуч-ся -     1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

14. Обувь для мини-футбола (футзала) пар на обуч-ся - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 



 

 

 

6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Таблица 15 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 16 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 7 к Программе. 

 

 

  



 

 

Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

 

 Муниципальные соревнования 

 Зимнее первенство г.Сочи Январь г. Сочи 12  

 Турнир по мини-футболу среди юношей 10-12 лет посвященный Дню защитника Отечества Январь-март Новочеркасск 24  

 
Открытый Кубок по футболу памяти Заслуженного тренера России В.Б. Козловского, среди 

юношей 9-10 лет 
По назначению г.Новочеркасск 14  

 Кубок «День Победы» май г. Новочеркасск 14  

 Межрегиональный турнир памяти К. Горячева ноябрь г. Новочеркасск 14  

 Первенство г. Новочеркасска по футболу среди детско-юношеских команд на сезон 2023 года Май-июнь г.Новочеркасск 28  

 Соревнования по футболу «Кожаный мяч» ноябрь г.Новочеркасск 24  

 Турнир памяти А.В. Гужкова По назначению г.Новочеркасск 14  

 
Первенство г. Ростова-на-Дону по футболу среди детско-юношеских коллективов и команд на 

сезон 2022-2023 года 
Ноябрь-март По назначению 24  

 
Первенство г. Ростова-на-Дону по футболу среди детско-юношеских коллективов и команд на 

сезон 2022-2023 года 

Апрель-

октябрь 
По назначению 40  

 Первенства, чемпионаты, кубки и соревнования по вызову В течении года По назначению 15  

 Турнир, посвящённый Дню Защиты детей июнь Донской 15  

 Межмуниципальные соревнования 

1 Первенство Ростовской области по футболу среди команд СДЮШОР, СШОР, ДЮСШ По назначению По назначению 22  

2 Первенства, чемпионаты, кубки и соревнования по вызову В течении года По назначению 15  

Соревнования спортивной школы 

1 
Открытый турнир МБУ СШОР №1 по мини-футболу, посвященный празднованию Дня Весны и 

Труда 

Май Спорт. площадка, 

Театральная 3/108 15  

2 Открытый турнир МБУ СШОР №1 по мини-футболу посвященный празднованию Дня Победы 
Май Спорт. площадка, 

Театральная 3/108 24  

Товарищеские встречи 

1 Товарищеские встречи по назначению по назначению 24  

Учебно-тренировочные мероприятия 

1 Учебно-тренировочные мероприятия В течении года По назначению 20  



 

 

Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

N 

п/

п 

Виды подготовки 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
ССМ ВСМ 

НП-1 
НП-2 

НП-3 

Т-1 

Т-2 

Т-3 

Т-4  

Т-5 

 Недельная нагрузка 

  4,5-6  6-8  10-12  12-16  16-18 18-24  

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

 Наполняемость групп 

 
 

от 14 чел от 12 от 6 от 4 

1. Общая физическая подготовка  30-53 40-71 68-106 81-142 75-103 66-112 

2. Специальная физическая подготовка  -  36-56 56-92 75-103 84-137 

3. Спортивные соревнования -  36-50 44-66 83-112 84-137 

4. Техническая подготовка  105-162 134-204 182-243 112-166 75-103 65-112 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
3-6 3-8 36-56 69-108 158-180 243-362 

6. Инструкторская и судейская практика  -  10-18 12-24 25-37 19-40 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

7-16 9-20 10-24 49-92 67-103 75-137 

 Интегральная подготовка  75-112 106-162 104-150 162-241 225-300 234-350 

  

 

234-312 312- 416 520-624 624-832      832-936 936-1248 

 

 

 

 



 

 

 

Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 

 

 

 

  



 

 

Приложение № 4 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведен

ия  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальной 

подготовки  

Теоретическое занятие   «Ценности спорта.  

Честная игра»  

1 раз в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

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).  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования.  

Родительское собрание   «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

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   

Семинар для тренеров   «Виды нарушений  1-2 раза 

в год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

   антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 обеспечение в субъекте Российской Федерации  

УТЭ Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в 

год   

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования.  



 

 

 

Семинар для 

спортсменов и тренеров   

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка  

лекарственных средств»  

1-2 раза 

в год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  

Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

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   

Этапы 

совершенствова

ния 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в 

год   

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования  

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допингконтроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза 

в год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  



 

 

Приложение №5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 группа 

здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

  



 

 

 

Приложение 7 
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Приложение 6 

с 01.09.2023 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по футболу разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "футбол" утверждён 

приказом  Минспорта Россииот 16 ноября 2022 г. № 1000 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 1230 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 7  лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от 

участкового врача о допуске к занятиям футболом, сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  
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Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 
№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

I Теоретическая подготовка 6 

II Практическая подготовка 
 

1 Общая физическая 36 

2 Специальная физическая 12 

3 Технико-тактическая 144 /44 + 100/ 

4 Участие в соревнованиях 12 

5 Интегральная подготовка. Учебные игры 96 

III Контрольные и переводные испытания 6 

  Всего часов 312 

НП-2 

I Общая физическая 68 

II Специальная физическая 12 

1 Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка 8 

2 Техническая подготовка 160 

3 Интегральная подготовка. Учебные игры 162 

4 Контрольные и переводные испытания 6 

5 Участие в соревнованиях 0  
  

  Всего часов 416 

НП-3 

I Общая физическая 68 

II Специальная физическая 12 

1 Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка 8 

2 Техническая подготовка 160 

3 Интегральная подготовка. Учебные игры 162 

4 Контрольные и переводные испытания 6 

5 Участие в соревнованиях 0  
  

  Всего часов 416 

 

 



Таблица 2 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 (6 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Теоретическая подготовка 1  1  1  1   1 1  6 

Практическая подготовка             
 

Общая физическая 3 4 3 2 3 4 3 4 2 3 3 2 36 

Специальная физическая 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Технико-тактическая 13 12 13 12 13 12 13 12 12 13 13 12 150 

Участие в соревнованиях    
 

    
 

  
  

Интегральная подготовка. Учебные игры 8 9 8 9 8 9 8 9 9 8 8 9 102 

Контрольные и переводные испытания    2     2   2 6 

 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-2,3 (8 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая 6 6 6 6 4 5 6 6 6 6 5 6 68 

Специальная физическая 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка 
1  1  1  1   1 2 1 

8 

Техническая подготовка 14 14 14 13 14 13 13 14 13 13 13 12 160 

Интегральная подготовка. Учебные игры 14 14 14 14 12 12 14 14 14 14 12 14 162 

Контрольные и переводные испытания    2     2   2 6 

Участие в соревнованиях              

Всего часов 36 35 36 36 32 31 35 35 36 35 33 36 416 

 



 

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

для групп НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

1. Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Значение физической 

культуры для подготовки граждан России к трудовой деятельности и защите Родины. Формы занятий 

физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характера спорта в нашей 

стране. Единая всероссийская спортивная классификация для развития спорта в России. Важнейшие 

решения Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта. 

Состояние и развитие мини-футбола в России. История возникновения современного мини-футбола. 

Развитие мини-футбола в России. Ассоциация мини-футбола России — организатор развития мини-

футбола в стране. Достижения сборных и клубных команд России па международной арене. 

Всероссийские и международные соревнования. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление 

об основных системах энергообеспечения человека. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Понятие о тренировке и «спортивной форме». Массаж и самомассаж. Баня. Режим дня юного 

спортсмена. Закаливание. Дневник самоконтроля. Особенности травматизма в мини-футболе. Оказание 

первой помощи при несчастных случаях. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограни-

чения и противопоказания к тренировочным занятиям и участию в соревнованиях. 

Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность человека как 

необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания 

здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные 

средства и методы спортивной тренировки. Понятие об утомлении и переутомлении. Причины 

утомления. Восстановительные мероприятия. Форма организации спортивной тренировки. 

Особенности периодов спортивной тренировки. Самостоятельные занятия юных спортсменов (утренняя 

гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники движений). 

Общая и специальная физическая подготовка. Всесторонняя физическая подготовка - важный фактор 

укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем, развития 

физических качеств юных спортсменов (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). Общая и 

специальная физическая подготовка. Средства общей и специальной физической подготовки, 

применяемые в процессе обучения и тренировки с юными спортсменами в футболе. Единство общей и 

специальной физической подготовки. Взаимосвязь между развитием основных физических качеств. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным спортсменам различного 

возраста, занимающимся футболом. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юных футболистов. 

Основы техники и тактики футбола. Понятие о технике футбола. Характеристика основных приемов 

игры. О соединении технической и физической подготовки. Понятие о тактике мини-футбола. 

Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в атаке и 

обороне. Классификация техники и тактики мини-футбола. 

Спортивные соревнования но футболу. Правила игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана 

команды. Его права и обязанности. Планирование, организация и проведение соревнований по футболу. 

Виды соревнований. Система проведения соревнований. Судейство соревнований по футболу 

Судейская бригада: главный судья, 1-й судья, 2-й судья, 3-й судья, хронометрист, судья-информатор. 

Их роль в организации и проведении соревнований. 

Места занятий, оборудование и инвентарь. Игровая площадка для проведения занятий и 

соревнований по футболу. Подсобное оборудование. Технические средства, используемые при 

обучении юных футболистов. Мячи. Их подготовка к занятиям и играм. Требования к спортивной 

одежде и обуви. Уход за ними. 

Установка перед играми и разбор проведенных игр. Значение предстоящей игры и особенности 

турнирного положения команды. Характеристика команды соперника. Объявление состава команды. 

Тактический план игры (на макете) и задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения 

тактического плана в ходе игры. Разбор проведенной игры. Анализ выполнения тактического плана. 

Общая оценка игры и действий отдельных игроков и звеньев. Выводы по итогам игры. 



 

2. Практическая подготовка 

 

2.1 Общая и специальная физическая подготовка. 

 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Маховые упражнения, круговые вращения рук 

в сочетании с движениями ног и туловища. Разгибание рук в упоре лёжа. Круговые движения 

туловищ, повороты и наклоны с одноимёнными движениями рук и ног, разноимённые движения 

на координацию. Отведение, приведение и маховые движения ноги вперёд, в стороны, назад. 

Упражнения с набивным мячом (2 – 3 кг.). Броски набивного мяча одной и двумя руками через голову. 

Поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями, в положении лёжа на спине. 

Акробатические упражнения. Кувырок вперёд с прыжка. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь 

из упора присев, из седа, из основной стойки. Стойка на голове из упора присев толчком двух ног. 

Кувырок вперёд из стойки на голове. Стойка на руках толчком одной и махом другой ноги. 

Переворот в сторону. 

Легкоатлетические упражнения. Бег 60 м. на скорость. Повторный бег до 5 х 60 м., до 3 х 100 м. Бег 

медленный до 25 мин. Бег по пересечённой местности (кросс) до 2000 м. Бег 400 и 500 м. Прыжки в 

высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги». Метание малого и утяжеленного мяча по коридору шириной 10 м. на дальность с разбега. 

Толкание набивного мяча (1 – 2 кг.), ядра (3 кг.) с места, стоя боком к направлению метания. 

Подвижные игры. Игры с бегом на скорость, с прыжками в высоту и длину, с метаниями мяча 

на дальность и в цель. 

Спортивные игры. Баскетбол. Ручной мяч. 

Специальные упражнения для развития быстроты. Бег на 10 – 15 м. из различных стартовых 

положений – сидя, бега на месте, лёжа. Ускорения на 15, 30, 60 м. без мяча и с мячом. Бег прыжками. 

Бег с изменением направления до 180º. Бег боком и спиной вперёд (наперегонки). Обводка стоек (на 

скорость). Рывок с мячом с последующим ударом по воротам. 

Специальные упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега вверх, стараясь достать 

высоко подвешенный мяч ногой, головой; то же, выполняя в прыжке поворот до 180º. Прыжки вверх с 

места и разбега, выполняя удары по мячам, подвешенным на различной высоте. Эстафеты 

с элементами акробатики. 

Упражнения для развития силы. 

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2—4 кг, мешочки с песком 3—5 кг, диск от 

штанги, штанга для средней и старшей групп, вес штанги от 40 до 70% к весу спортсмена) с 

последующим быстрым выпрямлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

Приседание на одной ноге («пистолет») с последующим подскоком вверх. 

Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора (для 

укрепления мышц задней поверхности бедра). 

Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. 

Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. 

Вбрасывание футбольного и наживного мяча на дальность. 
Для вратаря: из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в лучезапястных 

суставах. То же, но передвижение на руках вправо (влево) по кругу (носки ног на месте). 

В упоре лежа хлопки ладонями. 

Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

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

(особое внимание обращать на движения кистей и пальцев). 

Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Ловля набивных мячей, направляемых 2—3 партнерами с разных сторон, с последующими бросками. 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Переменный и повторный бег с мячом. 

Двусторонние игры (для старшей группы). Двусторонние игры (команды играют в уменьшенном по 

численности составе). Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т. п.) 

большой интенсивности. 



Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течение 

3-10 мин., например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами 

по воротам с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха 

между рывками. 

Упражнения для формирования у юных футболистов умения двигаться без мяча. 

Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом (вправо и влево), изменяя ритм за счет 

различной длины шагов и скорости движения. Ацикличный бег (с повторным скачком на одной ноге). 

Прыжки: вверх, вверх-вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, толчком двух ног с места и 

толчком на одной и двух ногах с разбега. 

Для вратарей: прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты во время бега (вперед и назад) 

направо, налево и кругом (переступая и на одной ноге). Остановки во время бега — выпадом, прыжком 

и переступанием. 

 

2.2 Техническая и тактическая подготовка. 

 

Удары по мячу ногой. Удары серединой и внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся 

мячу. Удары подъёмом по прыгающему и летящему мячу. Удары носком, пяткой (назад). Выполнение 

всех ударов по мячу, придавая ему различную по крутизне траекторию полёта и различное направление 

полёта. Удары в единоборстве. Удары на точность и дальность. 

Удары по мячу головой. Удары боковой частью лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега. 

Удары серединой и боковой частью лба в прыжке с пассивным и активным сопротивлением. Удары на 

точность. 

Остановка мяча. Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча с поворотом налево и направо. Остановка грудью летящего мяча с поворотом в 

сторону. Остановка мяча изученными способами, находясь в движении, с последующим ведением или 

передачей мяча. 

Ведение мяча. Ведение серединой подъёма и носком. Ведение мяча всеми изученными способами, 

увеличивая скорость движения, с обводкой движущихся и противоборствующих соперников, затрудняя 

для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

Обманные движения (финты). Обучение финтам: при ведении показать остановку мяча подошвой 

(без касания или с касанием мяча подошвой) или удар пяткой назад – неожиданным рывком вперёд уйти 

с мячом; быстро отвести мяч подошвой под себя – рывком с мячом уйти вперёд; при ведении 

неожиданно остановить мяч и оставить его партнёру, который движется за спиной, а самому без мяча 

уйти вперёд, увлекая соперника («скрещивание»). Выполнение обманных движений в единоборстве. 

Отбор мяча. Обучение умению выбрать момент для отбора мяча, выполняя ложные движения 

и вызывая соперника, владеющего мячом, на определённые действия с мячом.  

Техника игры вратаря. Ловля катящегося и летящего на различной высоте мяча на выходе из ворот без 

падения, с падением, в броске. Ловля опускающегося мяча. 

Отбивание (в сторону, за линию ворот) ладонями, пальцами рук в броске мячей, летящих и катящихся 

в сторону от вратаря. Перевод мяча через перекладину ворот ладонями (двумя, одной) в прыжке. Броски 

мяча одной рукой с боковым запахом и снизу. 

Броски рукой на точность и дальность. 

 

Тактика игры в футбол. 

 

Упражнения для развития умения «видеть поле». Игра в «пятнашки» в парах на ограниченной 

площади (играют 3 – 4 пары, постоянно наблюдают за движением других пар, чтобы не столкнуться), 8 

– 6 игроков образуют круг и передают друг другу, в одно касание два мяча (надо следить за двумя 

мячами, чтобы не передать их одному партнёру). 

 

Тактика нападения. 

 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнёрами при равном соотношении и численном 

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

«скрещивание». Комбинация «Двойная стенка». Комбинация «Игра в одно-два касания» между тремя 



партнерами. Комбинация «Смена мест». Комбинация «Пропускание мяча».  

Командные действия. Уметь выполнять обязанности в атаке на своём игровом месте, играя по 

избранной тактической системе в составе команды. Отвлечение соперников создание численного 

преимущества в отдельных зонах игрового поля. 

 

Тактика защиты. 

 

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. Маневрирование Передачи Ведение и обводка. 

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном соотношении сил и 

при численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнёров. Организация противодействия «стенка», «скрещивание», «пропуск мяча». Уметь 

взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и 

построение «стенки». Комбинация с участием вратаря. 

Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и свободного 

ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот при ловле катящихся и летящих на различной 

высоте мячей; подсказывать партнёрам 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 партнёру.  
 

3. Соревновательная деятельность 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 3 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП 

До года Свыше года 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 (учебные игры) 

 

4 (учебные игры, первенство школы) 

 

Основные - - 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 (учебные игры) 

 

1 (учебные игры, первенство школы) 

 

Отборочные - - 

Основные - - 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 



- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

 

Таблица 4 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы спортивной подготовки по виду спорта ФУТБОЛ 

№ Контрольные нормативы НП-1 

мальчики/

девочки 

НП-2 

мальчики/

девочки 

НП-3 

мальчики/дев

очки 

ОФП 

1 Бег 10 м с высокого старта (сек) 2,35/2,50 2,30/2,40 2,20/2,30 

2 Бег 30 м с хода (сек) - 6,0/6,5 5,40/5,60 

3 Челночный бег 3х10 (сек) - 9,30/10,30 8,7/9,0 

4 Прыжок в длину с места (см) 100/90 120/110 160/140 

СФП 

1 Ведение мяча 10 м (сек) 3,20/3,40 3,00/3,20 2,60/2,80 

2 Ведение мяча с изменением направления (сек) - 8,60/8,80 7,8/8,0 

3 Ведение мяча 3х10м (сек) - 11,60/11,80 10,00/10,30 

4 Удар на точность по воротам (10 ударов) (кол-во 

попаданий) 

- 5/4 5/4 

6 Вбрасывание мяча на дальность (м) - 7/5 8/6 

 

 Содержание и методика контрольных испытаний 

1. Бег 10 м. (сек.) Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по команде «Марш». 

Выполняется 2 попытки в зачет идет лучший результат. 

2. Бег 30 м с хода (сек). Секундомер запускается при пересечении линии «старта» в момент 

максимального разгона обучающимся.  

3. Челночный бег 3х10 м. (сек).  На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая обозначенную 

дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого  должны пересекать 

каждый раз одну из упомянутых линий. 

4. Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии 

(ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой оттолкнувшись, 

махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат. 

5. Бег 10м.  с ведение мяча (сек.) Испытуемый с мячом  занимает позицию за линией старта. По 

сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции не менее трех касаний мяча 

ногами. Ведение осуществляется любым способом. Упражнение считается законченным, когда 

испытуемый пересечет линию финиша. Учитывается время выполнения упражнения. Даются две 

попытки. Засчитывается лучший результат. 



6. Ведение мяча с изменением направления, 10 м (сек) Испытуемый с мячом  занимает позицию 

за линией старта. По сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции ведение 

мяча с обводкой 5 стоек с расстоянием между собой 1 м.. Даются две попытки. Учитывается техника 

выполнения упражнения. 

7. Ведение мяча 3х10 м (сек). Ведение мяча 3х10 м предполагает преодоление дистанции 10 м три 

раза. 

8. Удар на точность по воротам (10 ударов) (количество попаданий). Выполняется 10 ударов 

(по 5 ударов правой и левой ногой) в левый и правый угол ворот. До 13 лет расстояние до ворот 9 м, 

ворота 5х2 м, с 13 лет – 11 м, ворота -  «стандартные». 

9. Вбрасывание мяча на дальность. Взять мяч руками и занести за голову. Концы больших 

пальцев должны соприкасаться. Остальные пальцы широко расставлены и крепко держат мяч. Руки 

согнуты в локтях. Согнутые ноги, одна впереди другой (можно параллельно). Тело отклоняется назад. 

Энергично разгибая сзади стоящую ногу, подать туловище вперед, хлестко разогнуть руки и кистями 

направить мяч партнеру. 
 

 

  



Приложение 6 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

до 3х лет обучения 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по футболу разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "футбол" утверждён 

приказом  Минспорта Россииот 16 ноября 2022 г. № 1000 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 1230 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 10  лет.  Зачисление или перевод в группу учебно-

тренировочного этапа осуществляется на основании сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  
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Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для тренировочного этапа до 3-х лет обучения 

 
№ Вид подготовки Количество часов 

УТ-1 

I Теоретическая подготовка 8 

II Практическая подготовка  

1 Общая физическая 96 

2 Специальная физическая 48 

3 Технико-тактическая 204 

4 Участие в соревнованиях 48 

5 Интегральная подготовка. Учебные игры 108 

III Контрольные и переводные испытания 8 

  Всего часов 520 

УТ-2 

I Теоретическая подготовка 8 

II Практическая подготовка  

1 Общая физическая 96 

2 Специальная физическая 48 

3 Технико-тактическая 204 

4 Участие в соревнованиях 48 

5 Интегральная подготовка. Учебные игры 108 

III Контрольные и переводные испытания 8 

  Всего часов 520 

УТ-3 

I Теоретическая подготовка 8 

II Практическая подготовка  

1 Общая физическая 96 

2 Специальная физическая 48 

3 Технико-тактическая 204 

4 Участие в соревнованиях 48 

5 Интегральная подготовка. Учебные игры 108 

III Контрольные и переводные испытания 8 

  Всего часов 520 



Примерный график распределения часов для подготовки до 3х лет УТ-1-3 (10 часов в неделю) 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

              

             
 

Теоретическая подготовка  1 1  1 1 1 1  1 1  8 

Практическая подготовка             
 

Общая физическая 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

Специальная физическая 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Технико-тактическая 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 204 

Участие в соревнованиях 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Интегральная подготовка. Учебные игры 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108 

Контрольные и переводные испытания 2   2     2   2 8 

 44 43 43 44 43 43 43 43 44 43 43 44 520 



 

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

для групп ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА до 3х лет 

1. Темы теоретических занятий 

 

Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. 

Физическая культуры в системе образования. Единая всесоюзная спортивная классификация и ее 

значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по футболу. Олимпийские игры. 

Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового первенства. 

Развитие футбола в России и за рубежом 

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания.  

Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в международных 

соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские и международные 

юношеские и детские соревнования. Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация 

футбола России,  лучшие российские команды, тренеры, игроки. Сведения о строении и функциях 

организма человека.  

Влияние физических упражнений на организм обучающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной 

нервной системы 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. 

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, 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 простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование естественных 

природных сил (солнца, воздуха и 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 объема и 

интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребления 

спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.  

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж 

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. 3начение 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. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика 

применительно к занятиям футболом. Оказание первой помощи (до врача). Раны и их разновидности.  

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, 

разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. 

Противопоказания к массажу.  

Физиологические основы спортивной тренировки 



Мышечная деятельность как необходимое условие физического 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 объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели 

динамики восстановления работоспособности футболиста.  

Общая и специальная физическая подготовка 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.  

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

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. Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным 

футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юных футболистов. 

Техническая подготовка 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки 

футболистов. Классификация и терминология технических приемов.  

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 приемов и их 

применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, 

обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча; основных технических приемов 

игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных 

футболистов.  

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения. 

Тактическая подготовка 

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3,  1 - 4 - 4 - 2. Тактика отдельных линии и игроков 

команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, 

их сочетание. Перспективы развития тактики 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 ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных 

возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром.  

Тактика игры в защите: «зона», «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 подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов. 

Разбор кинограммы по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 

Морально-волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка 

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности и чувство 



ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. Понятие о психологической 

подготовке футболиста. 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 футболиста к предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании)  как едином педагогическом процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями обучающихся: объяснение, рассказ, 

беседа. Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), разучивание 

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 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 и командная тренировка. 

Планирование спортивной тренировки и учет 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и 

оперативное планирование. Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, 

задачи и средства этапов и периодов. 

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности 

спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. Учет работы: 

предварительный, текущий, итоговый. 

Правила игры. Организация и проведение соревнований 

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и 

обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых 

ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи как воспитателя. 

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению 

соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по мини-футболу. Виды 

соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности. Положение 

о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок 

представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований. 

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 игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. Положительные и 

отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением 

задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств. 

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. 

 
2. Физическая подготовка 

 

   Физическая подготовка футболиста направлена на развитие основных двигательных качеств 

(выносливости, силы, быстроты, ловкости, координации), необходимых в спортивной деятельности. В 

то же время физическая подготовка неразрывно связана с повышением общего уровня функциональной 

подготовки и укреплением здоровья футболистов. Физическая подготовка футболиста подразделяется 

на общую и специальную. 

 Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой общей 

работоспособности, всестороннее развитие и улучшение здоровья футболистов. В процессе ОФП 

развиваются и совершенствуются основные физические качества. Для достижения высокого уровня 

развития физических качеств и решения других задач ОФП применяется широкий круг самых 

разнообразных физических упражнений: 

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

дистанции, направляющий, замыкающий. Понятие о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному 

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

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

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

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на 

месте и в движении. 

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

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. 15 различных 

исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и 

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

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих ногах и на одной 

ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

3) Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за 

спиной, броски и ловля мяча. Упражнения па месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах 

и труппах с передачами, бросками н ловлей мяча. Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, 

кольца, гимнастическая стенка массового типа) - висы, упоры, размахивания в висе и упоре, 

подтягивание; лазание по канату. 

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

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

скакалки вперед, назад: прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полу приседе. 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, 

в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 

4) Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, 

после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты 

и перевороты. Упражнения на батуте. 

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

внимание, координацию: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель». 

«Подвижная цель», «Мяч среднему». «Охотники и утки». «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

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

мишень» и т.д. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, 

бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 



6) Легкоатлетические упражнения. Бег на 30,60,100,400,500,800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м. (в 

зависимости от возраста), 6-минутный и 12- минутный бег. 

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

Пятикратный прыжок с места. 

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

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

Целью специальной физической подготовки (СФП) является развитие специальных 

двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление 

органов и систем применительно к требованиям избранного вида. 

Специальная физическая подготовка должна развивать физические качества, способности, 

специфичные для футбола, и содействовать быстрейшему освоению технических приемов. В младших 

группах она осуществляется в основном за счет применения упражнений, совершенствующих 

тактическое и техническое мастерство футболистов, а в подростковом и юношеском возрасте, кроме 

того, в тренировочных и календарных играх. 

Оценивая результаты в отдельных видах физической подготовки, тренер должен учитывать 

индивидуальные особенности и биологический возраст футболистов и устранять недостатки с помощью 

индивидуальных заданий. 

При совершенствовании технических приемов важно постоянно усложнять условия выполнения, 

максимально приближая их к игровым. 

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе многолетней подготовки 

наблюдаются определенная последовательность и преемственность между различными видами 

упражнений, применение которых решает задачи  специальной физической подготовки. 

Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но важно от этапа к этапу 

закреплять и поддерживать на достигнутом уровне навыки, приобретенные при изучении предыдущих 

разделов подготовки. Средства одного вида подготовки должны быть органически связаны с 

последующим видом, при этом важно соблюдать преемственность в развитии и укреплении отдельных 

физических качеств, групп мышц и систем. 

1) Упражнения для развития быстроты: 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки 

на 5-10 м. из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из 

приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с 

элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за 

мячом» и т.д. 

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за 

овладение мячом. 

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

змейкой между расставленными в различном положении стойками; неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). 

Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.). 

То же с ведением с мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег быстрым 

изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперёд 

и т.п.). 

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

резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и 

т.д. «Челночный бег»: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается 

лицом вперед, обратно спиной вперёд и т.д. (варианты). 

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

и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. 

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим 

рывком в сторону и ударом в цель). 

Для вратарей. Из стойки вратаря рывки (на 5-15 м) из ворот: на перехват или отбивание высоко 

летящего мяча, на прострел мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лежа - рывки на 2-3 

м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнение в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в 

баскетбол по упрощенным правилам. 

2) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 



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

для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым 

выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной 

и на обеих ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по 

ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40-80 см) с 

последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 м. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые 

в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Разнообразные 

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

гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Подвижные игры типа «Волк во рву», 

«Челнок», «Скакуны». «Прыжковая эстафета» и т.д. 

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

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

батут и ворота; удары на дальность. 

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

суставах; то же. но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках 

вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа - хлопки ладонями, Упражнения для кистей 

рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное 

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

обращать на движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на 

дальность, Упражнения в ловле и бросках набивного мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с 

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

приставными шагами, с отягощением. 

3) Упражнения для развития специальной выносливости: 

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

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

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные 

рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины 

рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

Для вратарей. Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловлей с отбиванием мяча; 

ловля мяча с падением при выполнении ударов но воротам с минимальными интервалами тремя-пятью 

игроками. 

4) Упражнения для развития ловкости: 

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

ногой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-I80o. Прыжки вверх с поворотом и имитацией 

удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на 

разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. 

Парные и групповыми упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. 

Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля 

парами» и др. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком; 

то же с поворотом до 180о. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Перевороты в 

сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через 

стойку на руках. Переворот вперед с разбега. 

  

3. Технико-тактическая подготовка 

  

Техническая подготовка 

 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими 

остановками. 

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

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



катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулета. Удары правой и левой ногой. Выполнение 

ударов на точность и силу после остановки, ведения и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние 

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

и активным сопротивлением. 

Удары по мячу головой. Удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему 

с различной скоростью и траекторией мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на 

короткое и среднее расстояние. Удары головой в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося 

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

игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка опускающегося мяча 

бедром и лбом. 

•         Остановка изученными способами мячей, катящихся или с различной скоростью и 

траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости с последующим ударом или 

рывком. 

Ведение мяча. Ведение внешней и средней частями подъёма, носком внутренней стороной стопы. 

•         Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и 

одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, 

затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

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

переносом ноги через мяч. Финты «ударом» по мячу ногой с «убиранием» мяча, «пропусканием» мяча. 

Финт «ударом» по мячу головой. Финт «остановкой» мяча ногой с наступанием и без наступания на мяч 

подошвой. Обманное движение «остановкой» мяча после передачи мяча партнером с пропусканием 

мяча и поворотом на 180 градусов. 

•         Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. 

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

выпаде (в полушпагате и  шпагате) и в подкате. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положении с места и с разбега. 

Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

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

скоростью и траекторией полета мячей. Ловля на месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением 

Ловля мяча на выходе. 

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

траекторией и направлением без падения и с падением. Огбиванис мяча кулаком на месте, в движении, 

без прыжка и в прыжке. 

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

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

Тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной позиции, своевременное 

занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. 

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

вратаря мяча на высоте груди и живот без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего 

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

сторону мяча без прыжка и в прыжке на месте и в движении. 

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

подъём с мячом на ноги после падения. 

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

месте и в движении. 

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

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

из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 



Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение па футбольном поле. Умение 

ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партеров и соперника. Выбор 

момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов 

по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и 

скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 

способа и направления ведения. Применение различных видов обводки в зависимости от игровой 

ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков. Уметь точно и своевременно 

выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, 

низом или верхом. Комбинация «игра в стенку». 

•         Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в начале игры, угловом, 

штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе). 

  

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбрать позицию по отношению опекаемого игрока и 

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

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

отбор мяча изученным способом. 

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником «стандартных» комбинаций. 

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру (после ловли) 

открывшемуся партеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах 

вблизи своих ворот. 

  

 3. Соревновательная деятельность 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 3 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

УТЭ 

До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 
3 (первенство школы, городские турниры) 

1(городские турниры, 

первенство города) 

Основные 1( первенство города, обл. турниры, перв области) 1 (обл турниры, первенство 

области, межрегиональные 

турниры) 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 2 

Отборочные 1 2 

Основные 2 2 

 



 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

 

Таблица 4 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы спортивной подготовки по виду спорта ФУТБОЛ 

№ Контрольные нормативы Т-1 

мальчики/

девочки 

Т-2 

мальчики/

девочки 

Т-3 

мальчики/

девочки 

ОФП 

1 Бег 10 м с высокого старта (сек) 2,15/2,25 2,10/2,20 2,05/2,15 

2 Бег 30 м с хода (сек) 5,30/5,50 5,25/5,40 5,15/5,30 

3 Челночный бег 3х10 (сек) 8,5/9,0 8,0/8,7 7,8/8,5 

4 Прыжок в длину с места (см) 185/155 195/170 210/190 

5 Прыжок в высоту с места с отталкиванием двумя ногами 

(см) 

30/27 32/27 33/27 

СФП 

1 Ведение мяча 10 м (сек) 2,55/2,70 2,45/2,60 2,30/2,50 

2 Ведение мяча с изменением направления, 10 м (сек) 7,7/7,9 7,5/7,7 7,3/7,5 

3 Ведение мяча 3х10м (сек) 9,8/10,5 9,5/10,0 9,0/9,5 

4 Удар на точность по воротам (10 ударов) (кол-во 

попаданий) 

5/4 5/4 5/4 

5 Передача мяча в «коридор» (10 попыток) (кол-во 

попаданий) 

5/4 5/4 5/4 

6 Вбрасывание мяча на дальность (м) 9/7 10/8 11/9 

 

 Содержание и методика контрольных испытаний 

1. Бег 10 м. (сек.) Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по команде 

«Марш». Выполняется 2 попытки в зачет идет лучший результат. 

2. Бег 30 м с хода (сек). Секундомер запускается при пересечении линии «старта» в момент 

максимального разгона обучающимся.  



3. Челночный бег 3х10 м. (сек).  На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая обозначенную 

дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого  должны пересекать 

каждый раз одну из упомянутых линий. 

4. Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии 

(ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой оттолкнувшись, 

махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат. 

5. Прыжок в высоту с места с отталкиванием двумя ногами  (см). Прыжок выполняется из 

исходного положения стойка ноги врозь. Сгибая ноги и отводя руки назад выполнить взмах руками с 

одновременным отталкиванием ногами, выполнить прыжок вверх с места. 

6. Бег 10м.  с ведение мяча (сек.) Испытуемый с мячом  занимает позицию за линией старта. По 

сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции не менее трех касаний мяча 

ногами. Ведение осуществляется любым способом. Упражнение считается законченным, когда 

испытуемый пересечет линию финиша. Учитывается время выполнения упражнения. Даются две 

попытки. Засчитывается лучший результат. 

7. Ведение мяча с изменением направления, 10 м (сек) Испытуемый с мячом  занимает позицию 

за линией старта. По сигналу игрок ведет мяч к линии финиша, выполняя на данной дистанции ведение 

мяча с обводкой 5 стоек с расстоянием между собой 1 м.. Даются две попытки. Учитывается техника 

выполнения упражнения. 

8. Ведение мяча 3х10 м (сек). Ведение мяча 3х10 м предполагает преодоление дистанции 10 м три 

раза. 

9. Удар на точность по воротам (10 ударов) (количество попаданий). Выполняется 10 ударов 

(по 5 ударов правой и левой ногой) в левый и правый угол ворот. До 13 лет расстояние до ворот 9 м, 

ворота 5х2 м, с 13 лет – 11 м, ворота -  «стандартные». 

10. Передача мяча в «коридор» (10 попыток) (кол-во попаданий). Обучающийся выполняет из 

центрального круга 10 передач мяча верхом (любой ногой и любым способом) поочерёдно в два 

коридора (цели) площадью 1х1 и 2х2 м, расположенные соответственно на расстоянии 25 и 40 м от 

центра круга. 

11. Вбрасывание мяча на дальность. Взять мяч руками и занести за голову. Концы больших 

пальцев должны соприкасаться. Остальные пальцы широко расставлены и крепко держат мяч. Руки 

согнуты в локтях. Согнутые ноги, одна впереди другой (можно параллельно). Тело отклоняется назад. 

Энергично разгибая сзади стоящую ногу, подать туловище вперед, хлестко разогнуть руки и кистями 

направить мяч партнеру. 
 

 

 



Примерный учебно-тематический план по футболу для всех этапов спортивной подготовки 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 



Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 



Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 



высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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