


годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические 

рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа 

многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. 

Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной 

материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. Указаны требования к технике 

безопасности в условиях тренировочного процесса и соревнований. В разделе 

программы «Система контроля» указаны критерии подготовки спортсменов на 

каждом этапе занятий, которые разработаны с учетом Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол», а также предыдущих программ 

для спортивных школ по футболу и являются итогом многолетних наблюдений за 

обучающимися детско-юношеских спортивных школ, анализа отечественных и 

зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Продолжи 

тельность 

этапа 

(период) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 

до года 14-25 

свыше 1 

года 
14-20 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 

до 3-х лет 12-20 

свыше 3-х 

лет 12-18 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 

весь 

период 
6-15 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 

весь 

период 4-12 

 

2. Объем Программы: 
 



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 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Спортивная школа организует работу со спортсменами в течение всего 

календарного года.  

Учебно-тренировочные занятия: 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

учебно-тренировочные и теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра 

и анализа учебных видеоматериалов, просмотра соревнований), работа по 

индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам обязательна на этапе 

спортивного совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых 

встречах, тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика 

обучающихся. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 

судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя. 

Расписание тренировок составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях. 

В каникулярное время спортивная школа может открывать в установленном 

порядке спортивный или спортивно-оздоровительный лагерь с дневным 

пребыванием, проводить учебно-тренировочные мероприятия. В таких условиях 

объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно 

превышать 50% от базовых недельных величин плана учебно-спортивной 

подготовки. Рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, 

выполнивших контрольные нормативы. Для остальных обучающихся 

устанавливаются каникулы, продолжительность которых составляет 4-8 недель, во 



время которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера-

преподавателя, согласно индивидуальным планам подготовки в период активного 

отдыха. 

учебно-тренировочные мероприятия:  
 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

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

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

- 14 18 18 



специальной 

физической 
подготовке 

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:  
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 3 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 

В таблице представлено рекомендуемое количество соревнований и 

контрольных испытаний в годичном цикле. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности спортивной 

программы по футболу определены сроком реализации рабочей программы, с 

учетом результатов выступлений лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских, межрегиональных, региональных, 

муниципальных и соревнований физкультурно-спортивных организаций. Причем, 

чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени на систему 

соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований. Однако, количество официальных стартов 

недостаточно для   качественной подготовки спортсменов на всех этапах 



многолетней подготовки.  Важным является организация соревнований в летний 

период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно 

включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 
 

4. Годовой учебно-тренировочный план:  

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
13-17 13-17 13-17 13-17 9-11 7-9 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

- - 7-9 9-11 9-11 9-11 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

8. 
Интегральная 

подготовка(%) 
32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени  



на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в приложении № 1 к 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» (далее – Примерная программа). 

 

5. Календарный план воспитательной работы приведен в Приложении № 2 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол».  
 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в Приложении № 3 к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «футбол».  

 



7. Планы инструкторской и судейской практики  

Лица, проходящие спортивную подготовку в учебно-тренировочных группах, 

группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей 

для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны 

уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены в группах 

совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники подготовки, правильно вести дневник тренировок, в 

котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных 

нагрузок. Спортсмены в группах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри спортивной школы и в городе. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства спортсмены выполняют необходимые 

требования, для присвоения им звания инструктора и юного судьи. В годовых 

планах тренировочных этапов УТЭ, ССМ и ВСМ определен объем инструкторской 

и судейской практики. 

Теоретическая часть: терминология в футболе, правила игры. Методика 

составления и проведения разминки. Методика и проведения комплексного 

упражнения в основной части занятия. Методика составления комплекса 

общеразвивающих упражнений. Методика составления комплекса упражнений по 

специальной физической подготовке.  Методика оформления плана конспекта 

занятия, его частей – подготовительной, основной, заключительной. Правила 

проведения жеребьевки перед соревнованиями. Схемы проведения различных 

соревнований: Чемпионат Мира, Европы, страны, региона, области, района, города, 

муниципалитета, школы, Олимпийских игр, турниров. 

Практическая часть: Проведение разминки в учебной группе. Проведение 

комплекса общеразвивающих упражнений, с объяснением исходных положений и 

методики их выполнения. Проведение разминки специальной физической 

подготовки, с объяснением исходных положений и методики исполнения движений. 

Проведение части тренировочного занятия в качестве помощника тренера-

преподавателя в младшей учебной группе, по заранее подготовленному плану 

конспекта. Судейство учебных игр в качестве полевого судьи, помощника судьи, 

секретаря. Оформление судейских игровых протоколов. 

 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. Планирование объема восстановительных средств 

определяется в годовых планах тренировочных занятий групп ТЭ, ССМ и ВСМ.  

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 учебно- 

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. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Пассивный отдых:  

Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях 

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а 

после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых 

тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу 

после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается 

до 9 часов. 

Активный отдых. 

После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен активный отдых, 

который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую 

сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при 

этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в 

целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с 

большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных 

упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на 

лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке футболистов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

Педагогические средства. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают: 

-варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

- упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного 

занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной 

направленности); 

- рациональная организация режима дня. 



Психологические средства. 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения; 

- музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 

III. Система контроля  

 

9. 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: 

9.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 



принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

присвоения спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного 

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

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  



демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

- - 9,30 10,30 

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 

 



Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «футбол» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

2,20 2,30 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,70 9,00 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

5,40 5,60 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.5. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 

(начиная с пятого года спортивной 

подготовки) 

см 

не менее 

30 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1. Ведение мяча 10 м  с 
не более 

2,60 2,80 

2.2. 
Ведение мяча с изменением направления 

10 м 
с 

не более 

7,80 8,00 

2.3. Ведение мяча 3х10м с 
не более 

10,00 10,30 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

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

попаданий 

не менее 

5 4 

2.6. 

Вбрасывание мяча на дальность 

(начиная со второго года спортивной 

подготовки) 

м 
не менее 

8 6 

3. 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» 



Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся 

на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «футбол» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,95 2,10 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,40 7,80 

1.3. Бег на 30 м  с 
не более 

4,80 5,00 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 27 

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 

1. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «футбол» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

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

1.1. 
Бег на 10 м с высокого 

страта 
с 

не более 

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. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки: 

 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка  

 Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, 

интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной команде. Повороты на месте и в движении, построениях. Перемена 

направления движения строя, изменение движения строя. Упражнение для 

укрепления мышц, костно-связочного аппарата и улучшение подвижности в 

суставах. Упражнение для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, 

вращения, отведения и приведения, поднимание и опускание, рывковые движения. 

Упражнения с предметами: с короткой и длинной скакалкой, гантелями, «блинами», 

набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, 

булавами, со штангой; из различных исходных положений: стоя, сидя, лежа, на 

месте и в движении, в прыжке. Упражнения для мышц шеи и туловища. Наклоны, 

повороты и вращения головы в различные направления, с сопротивлением руками. 

Наклоны, повороты, вращения туловища, вращение тела. Поднимание и опускание 

прямых и согнутых ног в положении лёжа в сед и обратно; смешанные упоры «висы 

лицом и спиной вниз», угол из различных исходных положений; упражнения, 



способствующие формированию правильной осанки. Упражнения на ноги. 

Поднимание на носках, ходьбе на носках, внутренней и внешней стороне стопы. 

Вращения в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в коленном, 

тазобедренном и голеностопном суставах; приседания и приведения, махи ногой в 

разных направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из 

разных исходных положений. Прыжки, многоскоки, ходьба в полном приседе и 

полуприседе.  

 Упражнения для направленного развития физических качеств. 

Упражнения для развития координационных способностей. Разнонаправленные 

движения рук и ног в различный исходных положениях, опорные и безопорные 

прыжки с мостика, с трамплина без поворота и с поворотом; прыжки в высоту 

различными способами, прыжки в длину с поворотом, боком, спиной вперёд, назад, 

в сторону, в группе, прогнувшись с опорой и без опоры, кувырки вперёд, назад в 

стороны, одиночные и сериями (с места с, с ходу, с прыжка), перевороты в сторону, 

стойка на лопатках, то же согнувшись, стойка на руках и голове. Лазанье по канату 

и шесту. Размахивание в висе. Висы простые и смешанные, согнувшись, 

прогнувшись, перевороты в упор, подъём разгибом.  

 Упражнение на равновесие. Прыжки на батуте с изменением положения 

тела в фазе полёта, повороты, сальто, соскоки с поворотами с брусьев, с 

перекладины, с бревна. Упражнения в беге, с внезапными остановками, 

возобновлением и изменением направления движения. Жонглирование теннисными 

мячами (2-3), метание мячей в цель. С места, в движении, в прыжке, после 

кувырков. Броски и ловля мячей из различных исходных положений: стоя, сидя, 

лёжа, в прыжке. Игры и эстафеты с элементами акробатики. Езда на велосипеде по 

сложнопересечённой местности. Катание на лыжах с гор, прыжки с небольших 

трамплинов.  

 Упражнения для развития быстроты. Старты и бег на отрезках от 50 до 

100 метров со старта, с хода, с максимальной скоростью частотой шагов. Бег 

семенящий, с захлёстом голени назад, ускорение под гору. Проплывание коротких 

дистанций на время, с максимальной быстрой работай рук, ног. Игры и эстафеты с 

бегом и рывками, прыжками. Метание утяжелённых снарядов 47 поочерёдно со 

снарядами малого веса. Езда на велосипеде под гору с максимальной частотой 

педалирования.  

 Упражнения для развития силы. Подвижные и спортивные игры с 

применением силовых приёмов. Упражнения с набивными мячами: стоя, лежа, сидя. 

Переноска и перекатывание груза. Бег с отягощением по песку, по воде, в гору. 

Преодоление сопротивления партнёра в статическом и динамическом режимах. 

Висы, подтягивание. Упражнения с отягощениями за счёт собственного веса тела 

партнёра. Лазание по канату, шесту с помощью и без помощи ног, перетягивание 

каната. Приседание на одной и двух ногах, с гантелями, блинами», с грифом 

штанги, со штангой, Отжимание в упоре лёжа на горизонтальной и наклонной 

поверхностях. Упражнение со штангой: толчки, жим, выпрыгивание из приседа. 

Упражнения с эспандером. Метание мячей, гранат, камней. Упражнения на 

специальных приспособлениях и тренажерах типа «Геркулес» и «Апполон». 



 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту, в длину, тройной с места и разбега. Многоскоки, прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх, в длину. Метание гранат, камней, набивных 

мячей, толкание ядра. Бег в гору, по воде, по песку, бег вверх по лестнице, бег с 

отягощением (утяжелённые пояса, «блины», гантели, с сопротивлением 

амортизаторов). Подвижные игры с использованием отягощений. Игры на 

местности. Эстафеты простые и комбинированные с бегом, прыжками, метанием, 

переноской груза. Спортивные игры с применением силовых приёмов.  

 Упражнения для развития общей выносливости. Чередование ходьбы и 

бега от 1000 до 4000 метров. Бег 500, 1000 метров. Кроссы от 2 до 18 км. 

Дозированный бег по пересечённой местности от 3 до 12 минут. Фартлек. Бег в 

гору. Туристические походы (25-30 мин.) Спортивные игры: ручной мяч, футбол, 

баскетбол с увеличением продолжительности игры на площадках увеличенных 

размеров. Лыжный спорт: передвижение на лыжах, подъем и спуски, прогулки, 

походы, лыжные кроссы (от 3 до 10 км) на время и без учёта времени. 

Велосипедный спорт: езда на велосипеде по гладкой и мало пересечённой местности 

в равномерном и переменном темпе, езда в гору. Плавание: повторное проплывание 

отрезков 25, 50, 100 м. на время и более длинные дистанции с невысокой скоростью. 

Игры в воде.  

Специальная физическая подготовка  

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения с 

отягощениями, пригибная ходьба со смещение вперёд – в сторону, прыжковая 

имитация. Скоростно-силовые упражнения с отягощениями. Бег с резким 

торможением и последующими стартами. Челночный бег на различные дистанции 

(5х30,10х15, 10х20 и. т. д.). Бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, 

ускорения, старты из различных исходных положений; 48 Удары по мячу на 

дальность. Подвижные игры с использованием отягощений малого веса (мешочки с 

песком) с применением толчков плечом, грудью.  

 Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки 

прямо и в перёд спиной из различных: исходных положений, перемещение 

прыжками, в полуприседе и в глубоком приседе вперед – взад, вправо- влево, 

броски и ловля мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением мяча. 

 Упражнения для развития быстроты. Повторное пробегание коротких 

отрезков от 10 до 100 метров из разных исходных положений в различных 

направлениях: ударным мячом, перебежкой, спиной вперёд по дуге и по малым 

линиям. Бег с максимальной скоростью с резкими остановками, с внезапными 

изменениями скорости и направления движения по зрительному сигналу. 

Ускорение. Бег по виражу, кругу, восьмёрке, спирали (лицом и спиной вперёд). 

Эстафеты и игры с применением футбольных беговых упражнений, построенные на 

опережении действий партнёра. Упражнения с мячами (футбольными, 

баскетбольными, теннисными, хоккейными) у стенки, связанные с бросками и 

остановкой отскочившего мяча в максимально быстром темпе. Удары по мячу 

поточно в стенку, в ворота. Повторный бег с мячом, эстафеты из различных 

исходных положений. Упражнения на расслабления. Подвижные и спортивные 

игры.  



 Для вратарей. Выход из ворот: на перехват высоко летящего мяча, на 

прострел мяча с фланга. Упражнения в ловле мяча. Упражнение в ловле теннисного 

мяча. Спортивные игры с мячом.  

 Упражнения на развития выносливости. Продолжительные спортивные 

и подвижные игры и упражнения с уменьшенным количеством участников на 

площадках увеличенного размера. Упражнения с отягощениями, выполняемые с 

максимальной скоростью. Двухсторонняя игра (1,5-2 час.) без перерыва.  

 Для вратарей. Повторная непрерывная (5-12 мин.) ловля мячей на 

различной высоте. Упражнения для кистей рук с гантелями и амортизаторами. 

Сжимание теннисного мяча. Многоскоки.  

 Упражнения на развития гибкости, ловкости, координации движения. 

Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, рукой. Кувырки вперед и назад. Держание мяча в 

воздухе (жонглирование). Парные и групповые упражнения с ведением мяча, 

обводки стоек, обманные движения.  

 Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая мяч. Упражнения в 

различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами.  

 

 При разработке этого раздела программы авторы исходили из специфики 

детско-юношеского футбола, особенностей системы соревнований в каждой 

возрастной группе, возрастной динамики личностных и физических качеств, задач, 

которые необходимо решать на каждом этапе многолетней подготовки футболистов.  

 

Программный материал для групп этапа начальной подготовки до года. 

 Физическая подготовка  

 Общеподготовительные упражнения Строевые и порядковые 

упражнения. Построение, шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. 

Перестроение. Повторы на лево и право, кругом, на месте и в движении, равняться, 

размыкаться. Начало движения, остановка, изменение скорости движения. 

 Общеразвивающие упражнения Упражнния для рук и верхнего плечевого 

пояса. Упражнения для ног. Упражнения для туловища. упражнения с предметами и 

без предметов. Оценка качества выполнения упражнения.  

 Упражнения для развития физических качеств Ходьба, бег на короткие 

дистанции. Лыжи. Плавание. Подвижные и спортивные игры. Прыжки в длину и в 

высоту. Езда на велосипеде. Многоскоки. Упражнения в равновесии. 

Акробатические упражнения. Упражнения с преодолением собственного веса тела. 

Упражнения на снарядах. Ползанье. Лазанье. Бросании. Ловля и метание мяча. 

 Специально – подготовительные упражнения. Бег с резким торможением 

и последующими стартами. Челночный бег на различные дистанции (5х30,10х15, 

10х20 и. т. д.). Бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, ускорения, старты 

из различных исходных положений; Удары по мячу на дальность. Подвижные игры. 

 Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки 

прямо и вперёд спиной из различных: исходных положений, перемещение 

прыжками, в полуприседе и в глубоком приседе вперед – взад, вправо- влево, 

броски и ловля мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением мяча. 



 Техническая подготовка.  

 Бег обычный, спиной, вперед. Приставными шагами. Прыжки вверх, 

вперед- вверх. Остановка во время бега. Удары по мячу ногой. Выполнение ударов 

после остановки.  Удары на точность. Остановка мяча стопой. Ведение мяча 

внутренней частью подъема. Ведение правой и левой ногой. Вбрасывании мяча из-

за боковой линии. Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в 

воротах. Ловля летящего на встречу мяча. Выбивание мяча ногой с земли.  

 Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча и с мячом. 

Правильное расположение на футбольном поле. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Уметь точно передать мяч в ноги партнеру. 

 Тактика защиты вратаря. Уметь правильно выбрать позицию в 

воротах. 

 

Программный материал для групп этапа начальной подготовки свыше года 

 Физическая подготовка Общеподготовительные упражнения Строевые и 

порядковые упражнения. Построение, шеренга, колонна, фланг, дистанция, 

интервал. Перестроение. Повторы на лево и право, кругом, на месте и в движении, 

равняться, размыкаться. Начало движения, остановка, изменение скорости 

движения.  

 Общеразвивающие упражнения Упражнния для рук и верхнего плечевого 

пояса. Упражнения для ног. Упражнения для туловища. Упражнения с предметами и 

без предметов. Оценка качества выполнения упражнения.  

 Упражнения для развития физических качеств Ходьба, бег на короткие 

дистанции. Лыжи. Плавание. Подвижные и спортивные игры. Прыжки в длину и в 

высоту. Езда на велосипеде. Многоскоки. Упражнения в равновесии. 

Акробатические упражнения. Упражнения с преодолением собственного веса тела. 

Упражнения на снарядах. Ползанье. Лазанье. Бросании. Ловля и метание мяча. 

 Специально – подготовительные упражнения. Бег с резким торможением 

и последующими стартами. Челночный бег на различные дистанции (5х30,10х15, 

10х20 и. т. д.). Бег с прыжками вверх, вперёд, в стороны, рывки, ускорения, старты 

из различных исходных положений; Удары по мячу на дальность. Подвижные игры. 

 Для вратарей. Упражнения для развития стартовой скорости: челноки 

прямо и вперёд спиной из различных: исходных положений, перемещение 

прыжками, в полуприседе и в глубоком приседе вперед – взад, вправо- влево, 

броски и ловля мячей. Эстафеты и подвижные игры с применением мяча. 

 Техническая подготовка. Бег обычный, спиной, вперед, скрестными и 

приставными шагами. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и 

скорости. Прыжки: вверх, вперед- вверх, вверх – влево, вверх – вправо. Для 

вратарей прыжки в сторону с падением «перекатом». Остановка во время бега 

выпадом и прыжком.  

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

средней частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Выполнение 

ударов после остановки. Удары на точность.  

 Остановка мяча стопой. Остановки с переводом в стороны.  



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

места и с разбега. Удары на точность.  

 Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъема, внешней 

частью подъема. Ведение правой и левой ногой и поочередно по прямой по кругу, а 

52 также меняя направление движения, между стоек и движущих партеров; изменяя 

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

 Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Вбрасывании мяча с места из 

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

партнеру.  

 Обманные движения или финты. Обманные движения: «уход» выпадом. 

Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение «ударом» по мячу ногой. 

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

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

 Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах 

без мяча в сторону скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на 

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

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

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

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

на уровне живота, груди меча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на 

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

прыжке; с места и разбега. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой: с земли и с рук на точность.  

 Тактика нападения.  

 Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение 

на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнеров и соперника. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Уметь точно передать мяч в ноги партнеру. 

Применения необходимого способа остановок в зависимости от направления, 

траектории мяча. Определение игровой ситуации.  

 Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно 

и своевременно выполнить передачу в ногу партнеру, на свободное место, на удар; 

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях.  

 Тактика защиты.  

 Индивидуальные действия. Уметь правильно выбрать позицию по 

отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча. Выбор 

момента и способа действия для перехвата мяча. Уметь 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, 

ввести мяч в игру открывающемуся партнеру, занимать правильную позицию при 

угловом, штрафном, свободном ударах вблизи своих ворот. 



Программный материал для учебно-тренировочного этапа (начальной 

специализации) до 3-х лет 

 Техническая подготовка  

 Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками.  

Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней 

частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары по 

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

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.  

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

прыжке, с места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, 

посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в единоборстве 

с пассивным и активным сопротивлением.  

                 Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки с 

переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

 Ведение мяча. Ведение мяча внутренней частью подъема, внешней 

частью подъема. Ведение правой и левой ногой и поочередно по прямой по кругу, а 

также меняя направление движения, между стоек и движущих партеров; изменяя 

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

 Обманные движения или финты. Обманные движения: «уход» выпадом. 

Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное движение «ударом» по мячу ногой, 

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

наступания на мяч подошвой, после передачи партнером с пропусканием мяча. 

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.  

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

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

и подкате. Вбрасывании мяча из-за боковой линии.  

 Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и шага. 

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

 Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах 

без мяча в сторону скрестным, приставными шагами и скачками. Ловля летящего на 

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

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

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

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

на уровне живота, груди меча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на 

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

прыжке; с места и разбега. Отбивание ладонями и пальцами мячей. Отбивание 

кулаком. Перевод мяча через перекладину ладонями в прыжке. 56 Бросок мяча 

одной рукой из-за плеча на точность и на дальность. Выбивание мяча с земли и с 

рук на точность и дальность.  



 Тактика нападения.  

 Индивидуальные действия без мяча и с мячом. Правильное расположение 

на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнеров и соперника. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Уметь точно передать мяч в ноги партнеру. 

Применения необходимого способа остановок в зависимости от направления, 

траектории мяча. Определение игровой ситуации. Уметь оценить ту или иную 

позицию.  

 Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно 

и своевременно выполнить передачу в ногу партнеру, на свободное место, на удар; 

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

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: в парах. 

Начинать и развивать атаку из стандартных положений.  

 Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на 

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

Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.  

 Тактика защиты.  

 Индивидуальные действия: действия против игрока, не владеющего 

мячом: закрывание, подстраховка. Действия против игрока, владеющего мячом: 

противодействие передаче, ведению мяча, нанесению удара.  

 Групповые взаимодействия. Умение выбирать позицию для страховки 

партнёра, допустившего ошибку. Взаимодействие двух, трёх игроков защиты против 

двух, трёх нападающих. Умение строить «стенку». Изучение основных 

обязанностей игроков обороне.  

 Командные действия. Обучение выполнению основных обязанностей в 

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

команды. Обучение организации обороны по принципу персональной и 

комбинированной защиты. выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке 

противника флангом и через центр.  

 Тактика вратаря: Уметь правильно выбрать позицию в воротах при 

различных ударах. Обучение ориентированию в штрафной площадке и 

взаимодействию с защитниками. Развитие игрового мышления в спортивных и 

подвижных играх.  

 Учебные и тренировочные игры. Обязательное применение в играх 

изученного программного материала по технической и тактической подготовке. 

Применение в соревновательных условиях изученных технических приёмов и 

тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в 

учебных играх.  

 Инструкторская и судейская практика. Умение выполнять 

организационные обязанности с подачей основных строевых команд. Принятие 

рапорта. Судейство игр в процессе учебных занятий. 

 

Программный материал для учебно-тренировочного этапа (спортивной 

специализации) свыше трех лет 

 Техническая подготовка.  



 Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом.  

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

средней частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары 

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

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары в движении. Удары 

на точность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя 

момент и направление предполагаемого удара.  

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

прыжка и в прыжке, с места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и 

в стороны, посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в 

единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. Удары на силу и дальность 

с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  

 Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны 

стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки 

с переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

Остановка мяча на высокой скорости движении, выводя мяч на удобную позицию 

для наступательных действий. Остановка мяча головой.  

 Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча 

внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой и левой 

ногой и поочередно по прямой по кругу, а также меняя направление движения, 

между стоек и движущих партеров; изменяя скорость, выполняя ускорение и рывки, 

не теряя контроль над мячом в течении 10 мин.  

 Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. 

Обманные движения: «уход» выпадом. Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное 

движение «ударом» по мячу ногой, головой. Обманные движения «остановкой» во 

время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи 

партнером с пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с 

пассивным и активным сопротивлением и учебных играх.  

 Отбор мяча. Совершенствование отбора мяча. Отбор мяча при 

единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или 

сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде и подкате. Отбор в условиях 

игровых упражнениях и в учебных играх.  

 Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование 

вбрасывания мяча. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и шага. 

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

 Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. 

Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, 60 

приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в сторону 

от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля 

катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и 

без падения. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в 

прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и на уровне живота, груди меча 



с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание 

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

ладонями и пальцами мячей. Отбивание кулаком. Перевод мяча через перекладину 

ладонями в прыжке. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность и на 

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

применять технику полевого игрока для обороны ворот.  

 Тактическая подготовка.  

 Тактика нападения.  

 Индивидуальные тактические действия. Овладение основными 

обязанностям игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование 

тактических действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание 

численного преимущества на отдельном участке поля; с мячом: ведение, обводка, 

удары, передачи и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного 

соперника. Передача мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и 

целесообразно применять тот или иной технический приём в зависимости от 

игровой ситуации.  

 Групповые тактические взаимодействия. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

ложные движения с целью взаимодействия с партнёрами. Взаимодействие в звене с 

применением коротких и средних передач с места и в движении. Обучение 

оставлению мяча. Совершенствование тактических комбинаций: стенка», 

«скрещивание», в треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены места. 

обучение и совершенствование начала и развития атак из «стандартных» 

положений. Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии 

атаки. Тактика взаимодействия при подступах к штрафной площадке и в её 

пределах. Игровые упражнения с сопротивлением противника, с применением 

обводки, передачи и ударов по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг 

атаки путем точной и длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника 

фланг. Совершенствование игровых и стандартных комбинаций.  

 Командные взаимодействия. Овладение тактикой быстрого нападения: 

переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление прорыва 

обороны соперников до того, как они успеют усилить и организовать действия по 

нейтрализации атаки; завершение атаки, т. е. создание голевой ситуации и удар по 

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с 

партнерами при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

 Тактика защиты.  

 Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», 

«перехват» и отбор мяча.  

 Групповые тактические действия. Совершенствовать правильный выбор 

позиции и страховки при организации противодействия атакующим действиям. 

Создавать численное превосходство в обороне. Совершенствование взаимодействия 

при создании искусственного положения «вне игры».  

 Командные тактические действия. Организовывать оборону против 

быстрого и позиционного нападения с использованием персональной, зонной и 



комбинированной защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны 

к началу развития атаки.  

 Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

определение момента для выхода на ворота и отбор мяча; руководство игрой 

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

 Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической 

системе.  

 Инструкторская и судейская практика. Уметь организовать группу. Уметь 

объяснить и показать выполнение отдельных общеразвивающих упражнений и 

технических приёмов, простейших тактических комбинаций. Уметь разобрать 

упражнения для разминки и провести их самостоятельно. Судейство игр в процессе 

учебных занятий. 

 

Программный материал для этапа совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства 

 Техническая подготовка.  

 Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом.  

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

средней частью подъема. Удары по прыгающему и летящему мячу. Резанные удары 

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

Выполнение ударов после остановки. Удары на точность. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. Удары в движении. Удары 

на точность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя 

момент и направление предполагаемого удара.  

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

прыжка и в прыжке, с места и с разбега. Удары на точность вниз и верхом, вперед и 

в стороны, посылая мяч короткое и среднее расстояние. Удары по мячу головой в 

единоборстве с пассивным и активным сопротивлением. Удары на силу и дальность 

с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.  

 Остановка мяча стопой. Остановка подошвой и внутренней стороны 

стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад. Остановки 

с переводом в стороны. Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося меча бедром и лбом. Остановка изученными способами мячей. 

Остановка мяча на высокой скорости движении, выводя мяч на удобную позицию 

для наступательных действий. Остановка мяча головой.  

 Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча. Ведение мяча 

внутренней частью подъема, внешней частью подъема. Ведение правой и левой 

ногой и поочередно по прямой по кругу, а также меняя направление движения, 

между стоек и движущих партеров; изменяя скорость, выполняя ускорение и рывки, 

не теряя контроль над мячом в течении 10 мин.  

 Обманные движения или финты. Совершенствование в финтах. 

Обманные движения: «уход» выпадом. Финт «остановкой» мяча ногой. Обманное 

движение «ударом» по мячу ногой, головой. Обманные движения «остановкой» во 



время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой, после передачи 

партнером с пропусканием мяча. Выполнение обманных движений в единоборстве с 

пассивным и активным сопротивлением и учебных играх.  

 Отбор мяча. Совершенствование отбора мяча. Отбор мяча при 

единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или 

сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде и подкате. Отбор в условиях 

игровых упражнениях и в учебных играх.  

 Вбрасывании мяча из-за боковой линии. Совершенствование 

вбрасывания мяча. Вбрасывании мяча с места из положения ноги вместе и шага. 

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

 Техника игры вратаря. Совершенствование технических приемов. 

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

приставными шагами и скачками. Ловля летящего на встречу и несколько в 66 

сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля 

катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча с падением и 

без падения. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в 

прыжке с места и разбега. Ловля летящего в сторону и на уровне живота, груди меча 

с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения. Отбивание 

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

ладонями и пальцами мячей. Отбивание кулаком. Перевод мяча через перекладину 

ладонями в прыжке. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность и на 

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

применять технику полевого игрока для обороны ворот.  

 Тактическая подготовка.  

 Тактика нападения.  

 Индивидуальные тактические действия. Овладение основными 

обязанностям игроков в соответствии с их местами в команде. Совершенствование 

тактических действий без мяча: открывание, отвлечение соперника, создание 

численного преимущества на отдельном участке поля; с мячом: ведение, обводка, 

удары, передачи и остановки мяча, в усложненной обстановке против активного 

соперника. Передача мяча на свободное место. Уметь выбрать, своевременно и 

целесообразно применять тот или иной технический приём в зависимости от 

игровой ситуации.  

 Групповые тактические взаимодействия. Совершенствование ранее 

изученных групповых взаимодействий. Уметь своевременно применять обводку, 

ложные движения с целью взаимодействия с партнёрами. Взаимодействие в звене с 

применением коротких и средних передач с места и в движении. Обучение 

оставлению мяча. Совершенствование тактических комбинаций: стенка», 

«скрещивание», в треугольнике, в квадратах, атака со сменной и без смены места. 

обучение и совершенствование начала и развития атак из «стандартных» 

положений. Совершенствование передачам в начальной и завершающей стадии 

атаки. Тактика взаимодействия при подступах к штрафной площадке и в её 

пределах. Игровые упражнения с сопротивлением противника, с применением 

обводки, передачи и ударов по воротам. Игра в одно касание. Уметь менять фланг 



атаки путем точной и длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника 

фланг. Совершенствование игровых и стандартных комбинаций.  

 Командные взаимодействия. Овладение тактикой быстрого нападения: 

переход от обороны к атаке способом быстрого нападения; осуществление прорыва 

обороны соперников до того, как они успеют усилить и организовать действия по 

нейтрализации атаки; завершение атаки, т. е. создание голевой ситуации и удар по 

воротам. Обучение позиционному нападению. Уметь взаимодействовать с 

партнерами при разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

 Тактика защиты.  

 Индивидуальные действия. Совершенствование «закрывания», 

«перехват» и отбор мяча.  

 Групповые тактические действия. Совершенствовать правильный выбор 

позиции и страховки при организации противодействия атакующим действиям. 

Создавать численное превосходство в обороне. Совершенствование взаимодействия 

при создании искусственного положения «вне игры».  

 Командные тактические действия. Организовывать оборону против 

быстрого и позиционного нападения с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Совершенствование быстрому перестроению от обороны 

к началу развития атаки.  

 Тактика вратаря. Совершенствование технических приемов. Правильное 

определение момента для выхода на ворота и отбор мяча; руководство игрой 

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

 Учебные и тренировочные игры. Совершенствование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий при игре по избранной тактической 

системе.  

 Инструкторская и судейская практика. Уметь организовать группу. Уметь 

объяснить и показать выполнение отдельных общеразвивающих упражнений и 

технических приёмов, простейших тактических комбинаций. Уметь разобрать 

упражнения для разминки и провести их самостоятельно. Судейство игр в процессе 

учебных занятий. Уметь провести тренировочное занятие. 

 

15. Учебно-тематический план приведен в Приложении № 4 к дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны  

на особенностях вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, реализующими 



дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «футбол» и участия  

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

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 



регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук 10 

2.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х5 м)  

штук 4 

3.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(2х3 м) 

штук 4 

4.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 

(1х2 м или 1х1 м) 

штук 8 

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

6.  
Манекен футбольный (для отработки ударов  

и обводки) 
комплект 1 

7.  
Насос универсальный для накачивания мячей  

с иглой 
комплект 4 

8.  Сетка для переноски мячей штук 
на группу 

2 

9.  Стойка для обводки штук 20 

10.  Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

11.  Свисток штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

12.  Тренажер «лесенка» штук 
на группу 

2 

                                                             
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



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 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименова

ние 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а Перв

ый 

год 

Втор

ой 

год 

Трет

ий 

год 

До 

трех 

лет 

Свы

ше 

трех 

лет 

Количество 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1. 

Мяч 

футбольны

й 

(размер № 

3) 

штук 
на 

группу 
14 - - - - - - 

2. 

Мяч 

футбольны

й (размер 

№ 4) 

штук 
на 

группу 
- 14 14 12 - - - 



3. 

Мяч 

футбольны

й (размер 

№ 5) 

штук 
на 

группу 
- - - - 12 6 4 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка футбольная  

(двух цветов) 
штук 14 



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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эк
сп

л
у
ат
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о
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о

 

ср
о
к
 

эк
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у
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Брюки тренировочные 

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

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

3.  

Костюм ветрозащитный 

или костюм 

тренировочный 

утепленный  

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

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

5.  
Костюм спортивный 

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

6.  
Перчатки футбольные 

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

7.  
Свитер футбольный для 

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

8.  
Форма игровая (шорты  

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

9.  
Футболка тренировочная 

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

10.  
Футболка тренировочная 

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



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

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

Для спортивной дисциплины «футбол» 

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

 

 



 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 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).  

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в 

зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации 

работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, 

утвержденных для работников физической культуры и спорта и профессиональных 

стандартов. 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

осуществляется в соответствии с Планом-графиком обучения тренерско-

преподавательского состава Организации, включающего не только повышение 

квалификации, но и участие в семинарах, конференциях, электронное обучение или 

онлайн-курсы. Информационно-методические условия реализации Программы.  
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимых для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

1. Акимов, А.М. Игра футбольного вратаря. М.ЮФ и С ,1978.  

2. Андреев, С.Н. Футбол в школе. – М.: ФиС, 1986. – 222 с.  



 

 

3. Годик, М.А., Мосягин С.М., Швыков И.А. Поурочная программа 

подготовки юных футболистов 6–9 лет. – М.: Граница, 2008. – 272 с.  

4. Годик, М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных 

играх. – М.: Советский спорт, 2010. – 336 с.  

5. Котенко ,Н.В. Акробатические упражнения в тренировках юных 

футболистов // Теория и методика футбола. – М.: Олимпия, 2007. – С. 10–12.  

6. Кузнецов, А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: Олимпия; 

Человек, 2007. [1 этап (8–10 лет) – 111 с.; 2 этап (11–12 лет) – 204 с.; 3 этап (13– 15 

лет) – 310 с.; 4 этап – 165 с.].  

7. Тунис, Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. – 128 с.  

8. Лапшин, О.Б. Теория и методика подготовки юных футболи-стов. – М.: 

Человек, 2010. – 176 с.  

9. Bischops / Gerards. Junior Soccer. A manual for coaches. Meyer&Meyer Sport. – 

2003. – 162 p.  

10. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 года № 1000 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол».  

11. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации" 

12. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил" 

13. Всероссийский реестр видов спорта 

14 Единая всероссийская спортивная классификация 

15. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования 

16. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) 

17. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д.  М.: Физкультура и спорт, 1986. 

18.Спортивная медицина: Дубровский В.И. Учебник для вузов. - М.: Владос, 

2002г. 

19. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Настольная книга тренера /М.: ООО «ПРИНТЛЕТО» 2021/ 

20. Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера /М.: ООО 

«ПРИНТЛЕТО» 2021/ 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ РЕСУРСОВ, необходимых для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

 1. Министерство спорта  Российской  Федерации 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/ 

 2. Федеральный центр подготовки спортивного резерва 

https://fcpsr.ru/index.php/cat/1/241/242?page=1 

 3. РУСАДА https://rusada.ru/ 

4. Обучаюшая программа по футболу «Футбольная академия АЯКСА» 1,2,3,4 

часть, 2011 г.»  

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/
https://fcpsr.ru/index.php/cat/1/241/242?page=1
https://rusada.ru/


 

 

5. Мультимедийное издание «Школа футбола с Сергеем Овчинниковым», 

2010 г. 

6. Российский футбольный союз https://rfs.ru/ 

 

https://rfs.ru/


 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол», 

            утвержденной приказом  

            ГБУ ДО РО «СШОР № 13» 
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14-25 14-20 12-20 12-18 6-15 4-12 

1. 
Общая физическая  

подготовка 35 47 94 125 94 73 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 0 0 44 75 94 94 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 0 0 50 67 94 94 

4. Техническая подготовка  105 140 225 158 94 83 

5. Тактическая, теоретическая, 5 6 44 100 178 291 



 

 

психологическая подготовка 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 0 0 12 17 28 21 

7. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 9 12 12 67 75 104 

8. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия 80 106 144 225 281 281 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 936 1040 

 

 

 



 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «футбол», утвержденной приказом  

ГБУ ДО РО «СШОР № 13»  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника а-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

В течение года 



 

 

 ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

2.3 Закаливание Специальные закаливающие 

мероприятия включают закаливание 

воздухом, солнцем и водой. 

Правила проведения закаливания 

следующие: 

 - систематичность; 

 - постепенное увеличение дозы; 

 - учет возрастных и индивидуальных 

особенностей организма; 

 - комплексность; 

 - последовательность;   

 - проведение процедур на фоне 

положительных эмоций. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

В течение года 



 

 

мероприятиях) церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Гигиена 

5.1. Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

Разъяснение основных понятий о 

гигиене и санитарии: уход за телом, 

полостью рта и зубами, гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

В течение года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                                        Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «футбол», 

утвержденной приказом  

ГБУ ДО РО «СШОР № 13»  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

предоставлением сертификата о прохождении 

обучения и тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены проходят обучение под 

контролем родителей. 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

ежемесячно 

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). 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопингов ой культуры» 
1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

предоставлением сертификата о прохождении 

обучения и тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены проходят обучение под 

контролем родителей. 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

ежемесячно 

Осуществлять контроль за проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через сервисы по 

проверке препаратов. 



 

 

 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 
1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и 

поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

предоставлением сертификата о прохождении 

обучения и тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования.  

Проверка лекарственных препаратов. Подача 

запроса на ТИ 

на постоянной 

основе 

Осуществлять контроль за проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через сервисы по 

проверке препаратов и подачей запроса на ТИ 

Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил» «Процедура 

допингконтроля» «Подача запроса на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1 раз в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и 

поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов 

 

 



 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол», утвержденной 

приказом  

ГБУ ДО РО «СШОР № 13»  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 
вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы мира 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 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 



 

 

 

спортом 

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 

спортив

ной 

специал
иза-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 

сентябр

ь 

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 

соревновательно
й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические ≈ май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 



 

 

 

основы технико-

тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

70/107 Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

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 
соверше

н-

ствован
ия 

спортив

ного 
мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 
место 

физической 

культуры в 

обществе. 
Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренированн

ость/ 
недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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. 

Восстановительн

ые 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  

высшего 

спортив

ного 
мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 
деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

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 
соревновательно

й 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 
многокомпонент

ный 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 

Восстановительн
ые 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 

 

 

 


