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1. Общие положения 

 

1.1 Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол»  (далее – Программа) составлена с учетом минимальных требований к спортивной 

подготовки, определенных  федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24 ноября 

2025 г. № 1008 и с учетом типовой (модельной) программы, одобренной Экспертным методическим 

советом Министерства спорта Российской Федерации для использования в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку. 

Программа предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в МБУ ДО СШОР «Динамо» г. Челябинска.  

Футбол – командная игра с мячом, со своими законами и правилами.  

В соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол» (ФССП) в данном виде спорта выделяются следующие спортивные дисциплины: 

− «футбол»  

− «мини-футбол»  

Основные соревновательные дисциплины вида спорта «футбол» указаны в 

официальных правилах соревнований по этому виду спорта и в Единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК).  

 

1.2 Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Целью Программы является: 

−достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки,   

−эффективная организация процесса спортивной подготовки занимающихся в 

соответствии с задачами каждого этапа спортивной подготовки в виде спорта «футбол». 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки 

и предполагает решение следующих основных задач, соответствующих требованиям к 

результатам реализации программ спортивной подготовки: 

−формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

−формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

−освоение основ техники по виду спорта «футбол»; 

−всестороннее гармоничное развитие физических качеств 

−укрепление здоровья; 

−отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

В содержание Программы включены нормативные правовые, теоретические, методические 

и практические основы организации спортивной подготовки, представлены примеры 

оформления и образцы документов учета, отчетности и планирования, контрольные 

упражнения и нормативные требования, предъявляемые к процессу подготовки спортивного 

резерва на начальном этапе становления занимающегося. 

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется достичь: 

−соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированных на раскрытие способностей занимающегося и на достижение им наивысших 

спортивных результатов в будущем; 

−стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе многолетней 

подготовки занимающихся; 

−уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля; 
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−динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

−стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно- тренировочных 

занятий; 

−повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе спортивной 

подготовки; 

−повышения сохранности и качества педагогического состава, привлечения новых 

высококвалифицированных кадров; 

−роста популярности занятий спортом и футбола, в частности. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 14-28 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-6 10 12-24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 не устанавливается 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 не устанавливается 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы 

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

- 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 Учебно- Этап Этап высшего 
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начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

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) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительны

е мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия  - - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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для комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

- Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «каратэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства Первый, 

второй 

годы 

Третий 

год 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

Контрольные 1 4 3 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 2 

Матчи - 5 25 30 32 36 

Для спортивной дисциплины «футзал» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 



8 

Основные - 1 2 2 2 2 

Матчи - 5 28 28 32 32 

 

- Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика, интегральная подготовка. К иным видам (формам) обучения относятся также 

физкультурные мероприятия в форме спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап           (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного    

мастерс

тва 

 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свы

ше 

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 
- 0-4 7-8 7-8 10-12 9-11 

4. Техническая подготовка  45-52 43-49 35-39 18-20 9-11 7-9 

5. 

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

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

Общее количество часов в год 
234-

312 

312-

416 
520-624 

624-

832 
832-936 936-1248 
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2.5 Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на 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, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

В течение года 
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2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на 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 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

В течение года 
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культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в отделении 

«футбол» МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска разработан план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

обучающихся, предотвращение использования обучающимися запрещенных в спорте субстанций и 

методов. Обучающийся обязан знать нормативные документы:  

 − Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 − Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 − Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена 

на решение таких задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной борьбы будет неприемлем; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, которые дают 

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 

к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 

лиц; 

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

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

ценой. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

реализуются тренером-преподавателем в процессе учебно-тренировочных занятий по различным 

видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки.  

В зависимости от возраста обучающихся на этапе начальной подготовки используется 

тематика образовательной антидопинговой программы, разработанной для различных видов 

образовательных организаций и организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г.  

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ, Министерство спорта Российской 

Федерации рекомендует изучать методические материалы, размещенные на официальном сайте 

РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного характера в течение 

спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего поколения установок о 

недопустимости применения допинга.  

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать «антидопинговые» задания 

игрового характера. Используются занятия и упражнения: беседа по антидопинговой тематике; 
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конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и наркотиков; упражнение «Уместные пословицы»; 

тематическое занятие «Умей отказаться»; упражнение «Мои жизненные планы»; игра «Спорные 

утверждения».  

Такие задания позволяют формировать у юных футболистов позицию «нулевой терпимости» 

к использованию допинговых средств и методов на последующих этапах спортивной подготовки.  

 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

Этап подготовки, 

отводимое время 

Темы занятий Сроки проведения 

тестирования 

Этап начальной 

подготовки  

5 часов (15 занятий 

по 20 мин) 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека (100 

минут). 

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга» (60 минут). Тема 3. 

Антидопинговые правила (60 минут). 

Тема 4. Запрещенный список (40 минут).  

Тема 5. Допинг-контроль (40 минут) 

Февраль, ноябрь 

Этап спортивной 

специализации 

5 часов (15 занятий 

по 20 мин) 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. Олимпийские 

ценности и дух спорта (40 минут). 

Тема 2. Допинг как совершение одного или 

нескольких нарушений антидопинговых правил (60 

минут). 

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте (40минут).  

Тема 4. Антидопинговые правила и документы (40 

минут).  

Тема 5. Процедура тестирования спортсмена (40 

минут). 

Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых 

правил (40 минут).  

Тема 7. Правила безопасности 

спортсменов (40 минут). 

Февраль, ноябрь 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

10 часов (20 

занятий по 30 

мин), этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Тема 1. История борьбы с допингом. Причины 

введения запрета на допинг (60 минут). 

Тема 2. Виды нарушений антидопинговых правил (60 

минут). 

Тема 3. Запрещенный список. Разрешение на 

терапевтическое использование запрещенных 

субстанций и методов (60 минут). 

Тема 4. Правила предоставления информации о 

местонахождении. Система ADAMS (60 минут). 

Тема 5. Устройство мировой системы борьбы с 

допингом (60 минут). 

Тема 6. Международные документы: Всемирный 

антидопинговый кодекс и международные 

стандарты ВАДА. Антидопинговые правила 

World Athletics (60 минут) 

Тема 7. Нормативная правовая база РФ в сфере борьбы 

с допингом. Основные направления деятельности 

Российского антидопингового агентства (60 минут). 

Тема 8. Тестирование спортсменов (процедура отбора 

пробы мочи) (60 минут).  

Тема 9. Тестирование спортсменов (процедура отбора 

пробы крови) (60 минут).  

Февраль, ноябрь 
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Тема 10. Санкции за нарушение антидопинговых 

правил (60 минут). 

 

          При зачислении в школу все обучающиеся ознакамливаются под роспись с антидопинговыми 

правилами, также все обучающиеся этапов ССМ и ВСМ ежегодно проходят курсы тестирование 

Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

 

2.7 План инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится в учебно-тренировочных группах и 

группах спортивного совершенствования. Учащиеся учебно-тренировочных групп должны 

овладеть принятой в рукопашном бое терминологией и уметь проводить строевые и порядковые 

упражнения, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия (разминка, 

основная и заключительная части). Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).  

Формирование судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при 

проведении соревнований в своей и других группах.  

Спортсмены групп спортивного совершенствования (СС) должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать отдельные технические приемы, и замечать и исправлять технические 

ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами. Помогать учащимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Учащиеся этапа СС должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей учебно-тренировочного занятия, проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки и общеобразовательных школах.  

Принимать участие в судействе спортивных соревнований в роли судьи, заместителя 

главного судьи, секретаря, заместителя главного секретаря, а в городских соревнованиях -в роли 

судьи, секретаря. 

 На этапе СС спортсмены должны выполнить все требования на присвоение звания 

инструктора по рукопашному бою и судейского звания судьи по футболу.  

 

Примерный план судейской и инструкторской практики 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. 

Алгоритм составления комплексов 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) для 

развития основных физических качеств. 

Практические занятия В течение года Составление и   проведение   комплексов   ОРУ   

в подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь обучающимся групп

 начальной подготовки в разучивании 

технических приемов. Разработка плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия и его 

проведение в группе НП. 

Судейская практика 
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Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по легкой 

атлетике. Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой документации 

для проведения соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по 

легкой атлетике. Состав судейской коллегии, их 

права и обязанности. Работа судей. Правила 

ведения протоколов и документации. 

Определение результатов соревнований. 

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований в роли судьи-

секунодометриста, помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции судьи на соревнованиях среди групп 

этапа начальной подготовки. 

 

2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена.  

Средства восстановления подразделяют на три типа:  

− педагогические;  

− медико-биологические ;  

− психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

− рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

− правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе;  

− введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;  

− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

− оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  

− полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  

− использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);  

− повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

− эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

− соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

Психологические средства воздействия:  

− психорегулирующие тренировки;  

− разнообразный досуг;  

− комфортабельные условия быта;  

− создание положительного эмоционального фона во время отдыха;  

− цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 

высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.  

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия.  

В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных 

поединков. 
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Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприяиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

2 раза в 12 месяцев 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

2 раз в 12 месяцев 
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3. Система контроля 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 
−изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

−повысить уровень физической подготовленности; 

−овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

−получить общие знания об антидопинговых правилах; 

−соблюдать антидопинговые правила; 
−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
−изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол» и успешно применять 

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

−изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

−изучить антидопинговые правила; 

−соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 
−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
−получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
−приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

−выполнить план индивидуальной подготовки; 

−закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

−соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 
−демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

−показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
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−получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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 звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» 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. 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

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. 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «футбол» и включают: 

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 
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1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 120 110 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футзал» 

2.1. 
Бег на 10 м 

с высокого старта 
с 

не более не более 

2,35 2,50 110 105 

2.2. Челночный бег 5х6 м с 
не более не более 

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

2.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

100 90 110 105 

3. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол», «футзал» 

3.1. Ведение мяча 10 м с 
- не более 

- - 3,00 3,20 

3.2. 

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м  

с 

- не более 

- - 8,60 8,80 

3.3. Ведение мяча 3х10 м с 
- не менее 

- - 11,60 11,80 

3.4. 
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий 

- 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», «футзал» 

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», «футзал» 

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 
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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», «футзал» 

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 

220 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

33 27 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол», «футзал» 

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 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

2.5. Передача мяча в «коридор»  
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  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
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» 
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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», «футзал» 

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 

230 215 

1.5. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

35 30 

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол», «футзал» 

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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящая из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

Программный материал по теоретической подготовки по каждому этапу подготовки 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки проведения Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 
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культуры и 

спортом 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивн

ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
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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,сбалансированн

ое питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 сентябрь- апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

совершен

-

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/недотрениро

ванность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром«перетренированност

и». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый 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 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 
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структурное ядро 

спорта 

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 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый 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 
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восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

Основная цель многолетнего учебно-тренировочного процесса в учреждении - подготовить 

высококвалифицированных футболистов, способных в составе команды бороться за самые высокие 

места на региональных и российских соревнования, пополнить составы юношеских сборных команд 

области, страны, команд мастеров по футболу. 

В основе многолетней подготовки футболистов лежат принципы спортивной подготовки, 

свойственные всем видам спорта, принципы подготовки в спортивных играх и специфические 

принципы подготовки футболистов. 

Система подготовки спортивного резерва основывается на следующих принципах и 

подходах: 

- Целевая направленность подготовки юных футболистов на максимально возможные 

высшие спортивные достижения. 

- Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного результата на 

каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий достижение конечной целевой установки 

- побед на определенных спортивных соревнованиях, достижения конкретных спортивных 

результатов. 

- Индивидуализация спортивной подготовки строится с учетом индивидуальных 

способностей конкретного спортсмена, его возраста, функционального состояния, спортивного 

мастерства. 

- Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей 

физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки футболиста, 

должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств. 

- Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится как 

круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки 

проявляется в необходимости систематического учебно-тренировочного процесса и 

одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями учебно-

тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

- Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован дифференцированный 

подход в планировании нагрузок, правильное использование нагрузок и воздействие в процессе 

подготовки на спортсмена, основывается на принципе их возрастания, где объѐмы и способы 

определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена. 

- Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую направленность на 

формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающее эффективное 

выступление футболистов на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 
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Задачи, решаемые на этапах многолетней подготовки юных футболистов 

Эффективность работы учреждения зависит от правильного выбора задач каждого этапа и их 

преемственности. Ниже приведены основные задачи каждого этапа многолетней подготовки. 

Этап начальной подготовки 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).  

Продолжительность этапа 3 года.  

На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 

специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап 

подготовки.  

Основными задачами подготовки являются улучшение состояния здоровья и закаливание; 

− привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям по футболу, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к 

здоровому образу жизни; 

−укрепление здоровья спортсменов; 

−овладение основам техники по виду спорта футбол; всестороннее −гармоничное развитие 

физических качеств; 

−воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;  

−отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий футболом. 

Физическая подготовка, упражнения для ОФП 

Виды физических упражнений для занятий по ОФП: 

−ходьба (обычная в умеренном темпе, на носках, на пятках, высоко поднимая колени, 

перекатом с пятки на носок, в полуприседе и приседе, с крестным шагом, выпадами, с закрытыми 

глазами, спиной вперед, на внешней и внутренней стороне стопы, мелким и широким шагом, с 

преодолением препятствий и т.п.); 

−бег (обычный, по прямой и дугам; змейкой; на носках- с высоким подниманием колен; 

широким шагом, мелким шагом, сочетанием шагов; с захлестыванием голени; с крестным шагом; 

прыжками; в переменном темпе, замедляясь и ускоряясь; с подлезанием под палки; 

перепрыгиванием; прыжками; по кругу, в том числе взявшись за руки и т.п.; с изменением 

направления; с увертываниями; с выполнением заданий по сигналам; челночный; поднимая вперед 

прямые ноги; из разных стартовых положений; спиной вперед; приставным шагом; ритмичный, 

аритмичный, различные сочетания бега); 

−прыжки (подскоки на носках, на одной, на двух ногах; подпрыгивая с подтягиванием бедер 

к груди; в глубину — спрыгивание с различной высоты без подскока после  приземления и с 

подскоком; с прыжком вверх; с запрыгиванием на препятствие и с перепрыгиванием через 

препятствие; в длину и высоту с места; со скакалкой, вращая ее вперед, назад; на двух ногах с 

продвижением вперед; вверх с касанием предмета головой; через предметы различной высоты; с 

ноги на ногу; подскоки на месте с поворотами вправо, влево, на 180°, 360°; прыжок вверх на двух 

ногах с 3-4 шагов; прыжки в длину; последовательно через несколько препятствий различной 

высоты; бег прыжками; через качающуюся скакалку; из глубокого приседа вверх; с продвижением 

вперед на гимнастической скамейке; прыжки боком с продвижением вперед; перепрыгивая через 

линии, препятствия; прыжки с продвижением вперед с зажатым между ног мячом или другим 

предметом и т.п.). 

Кроме перечисленных упражнений, предлагаются и другие упражнения, способствующие 

развитию отдельных сторон подготовленности: 
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Значительное внимание надо уделять воспитанию быстроты движений, поскольку в детском 

и подростковом возрасте имеются широкие возможности для воспитания этого важнейшего 

физического качества. 

−Быстрота (скорость) — способность преодолевать расстояние за минимально короткое 

время. При воспитании быстроты надо стремиться к максимальному увеличению темпа бега и 

частоты движений, не требующих больших мышечных усилий. Предпочтение следует отдавать 

естественным движениям. Каждое упражнение выполняется кратковременно (10-15 сек.) в виде 

нескольких серий, интервал отдыха 2-3 мин. 

Воспитание быстроты идет больше за счет игр и игровых упражнений, которые требуют 

быстрой ответной реакции на какие-то противодействия, а также упражнения на воспитание 

стартовой скорости (20-25 метров), дистанционной (40-45 м). 

Важное значение имеет повторный бег с максимальной скоростью, выполняемый в виде 

эстафет на отрезках до 20 м. Кроме эстафет рекомендуется включать в занятия контрольные 

упражнения в беге на 10-15 метров. 

На этом этапе быстрота воспитывается в тесной связи с ловкостью, что создает необходимую 

основу для успешного овладения рациональной техникой передвижения. 

Понятие «ловкость» в футболе включает в себя все полезные движения и комплекс движений, 

которые встречаются в игре, могут выполняться с мячом и без мяча, причем учитывается: 

способность игрока быстро изменять и приспосабливать движение в соответствии с 

требованиями неожиданно изменившихся обстоятельств в игре; способность овладевать новыми 

видами движений. 

Методика развития ловкости: 

а) учить сложные в координационном отношении движения; 

б) учить изменять двигательную деятельность в зависимости от необходимости; в) развивать 

восприятие движений тела в пространстве(акробатика, батут); 

г) развивать чувство равновесия; 

д) развивать экономичность в работе мышц. 

 

Упражнения для развития ловкости и быстроты: 

а) пробегание 5-10-метровых отрезков по сигналу, из различных стартовых положений;  

б) мяч у тренера-преподавателя, который подбрасывает его так, чтобы он ударился о землю 

3 раза (спортсмены, расположенные в двух командах на расстоянии 5-7 метров одна от другой, 

должны быстро перебежать на сторону соперника и построиться в одну шеренгу); 

в) мяч у тренера-преподавателя, две команды на расстоянии 10 м от тренера- преподавателя. 

Когда тренер- преподаватель, держа мяч перед собой, отпускает его, тогда первые 2 человека 

стараются завладеть им; 

г) две команды. По сигналу спортсмены бегут к предметам (мячи, медицинболы, теннисные 

мячи и т.п), расположенные от них на расстоянии 10-15 м, собирают их и, прибежав обратно, 

передают предметы партнерам, которые возвращают эти предметы обратно, и т.д. 

д) две команды. Перед первым лежат несколько мячей. По сигналу, надо быстро передать их 

стоящему сзади, а тот дальше. Затем повернуться и передать мячи в обратную сторону. 

 

Тренеру- преподавателю: изучение направлено, в первую очередь, на развитие игровой 

ловкости. Упражнения и подвижные игры для развития быстроты и ловкости необходимо давать в 

сочетании с другими упражнениями, так как спортсмены в этом возрасте не могут длительное время 

выполнять одно и то же упражнение и быстро теряют к нему интерес. 

Упражнения для развития гибкости: 

а) активные свободные движения с постоянно увеличивающейся амплитудой;  



30 

б) повторные пружинистые наклоны в сторону; 

в) использование энергии какой-либо части тела,  

г) активная помощь партнеру. 

 

Специальные упражнения для развития гибкости обычно включаются в подготовительную 

часть любого учебно-тренировочного занятия. Кроме того, они должны применяться в 

самостоятельных занятиях. Такая двухразовая тренировка гибкости дает наилучший результат. 

Выносливость 

Общая выносливость играет вспомогательную роль в развитии всех физических качеств. 

Юный спортсмен должен иметь достаточно высокий уровень аэробной выносливости для того, 

чтобы успешно переносить тренировочные нагрузки и наиболее эффективно развивать скоростно-

силовые качества. 

При воспитании выносливости у спортсменов до 12-13 лет нецелесообразно включать в 

учебно-тренировочный процесс упражнения, выполняемые с максимальной скоростью, ибо 

спортсмены в этом возрасте не способны к продолжительной работе высокой интенсивности. 

Координация 

Что касается вопроса двигательной, в том числе координационной готовности, то следует 

иметь в виду, что двигательные представления формируются по мере накопления двигательного 

опыта и фиксируются в долговременной памяти. Чем богаче двигательный опыт, тем вероятнее 

наличие в нем представлений необходимых при освоении нового действия, тем быстрее может 

сформироваться ориентировочная основа нового действия и соответствующий двигательный 

навык. 

Координационная готовность — способность целесообразно строить и связывать воедино 

целостные двигательные акты (движения). Способность преобразовывать, изменять выработанные 

формы действий. 

 

Методические приемы: 

а) введение необычных исходных положений;  

б) зеркальное выполнений упражнений; 

в) изменение скорость и темпа движений; 

г) усложнение координационных движений с помощью заданий типа жонглирования;  

д) изменение способа выполнения двигательного действия; 

е) усложнение действий добавочными движениями и комбинирование действий в 

непривычных сочетаниях (перед ударом – кувырок; перепрыгивание через барьер – удар по воротам 

и т.п.; 

ж) варьирование тактических условий (игра с разными соперниками, 

з) введение дополнительных объектов действий и специальных раздражителей, требующих 

срочной перемены действий (игра в 2-3 мяча, игра в четверо ворот и т.п.); 

и) изменение пространственных границ, в которых выполняется упражнение (квадраты 

разных размеров); 

к) направленное варьирование внешних отягощений; 

л) использование различных материально-технических и естественных средовых условий 

занятий для расширения диапазона вариативных двигательных навыков (игра на разных 

покрытиях). 

 

Упражнения для развития координации: 

Акробатические 

а) пять или шесть кувырков в группировке на определенное расстояние; 
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б) сочетание кувырка с принятием основной стойки; 

в) серии кувырков (в каждой серии 2-4 кувырка) через плечо (правое, левое), вперед; 

г) кувырки в длину с заданием (на 5 матах сделать минимальное количество кувырков); 

д) кувырки назад в группировке; 

е) ходьба и упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (высота бревна от пола  не 

более 50-60 см). 

 

Подвижные игры на ограниченной площади опоры 

а) «бой» на гимнастическом бревне (высота бревна более 50-60 см). Спортсмены садятся друг 

против друга (на одном бревне можно посадить одновременно две-три пары). В руках у каждого 

футболиста мяч в сетке. Каждый старается сбить соперника с бревна, а сам при помощи обманных 

движений удержаться на нем; 

б) «петушиный бой» на одной ноге. Спортсмены в парах, на ограниченной площади опоры, 

стараются столкнуть своего соперника и заставить его коснуться пола ногой. 

 

Подвижные игры 

Особо следует остановиться на методике проведения различного рода подвижных игр. 

Игра - одна из основных форм деятельности юного спортсмена. 

Подвижные игры — это игры, в которых для решения поставленных задач используются 

разнообразные двигательные действия в форме ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, переноски 

предметов, перелазания, приемов борьбы и других видов передвижения, преодоления препятствий 

и самозащиты. 

Играющие руководствуются, в основном, непосредственным интересом к самому процессу 

игры или ее смысловому содержанию. Побуждающим мотивом обычно является возможность 

проверить свои способности, испытать силу, стремление пережить радостное чувство 

удовлетворенности, проявленной в игре активностью и достигнутыми успехами. 

Специфика влияния игр на физическое развитие спортсменов заключается прежде всего в 

суммарном, общем влиянии выполняемых действий на мускулатуру. Однако игры не оказывают 

избирательного и точно рассчитанного по нагрузке воздействия на мышцы, суставы и внутренние 

органы. Невозможно осуществить ни специализированной качественной подготовки отдельных 

групп мышц, ни специального развития подвижности в суставах. Нельзя так же обеспечить 

постепенного развития органов дыхания и кровообращения. Решение подобных задач требует 

применения других, более строго регламентированных упражнений. 

Спортсмены 8-9 лет отличаются особой подвижностью, постоянной потребностью к 

движению. Однако нужно помнить, что организм их не готов к перенесению длительных нагрузок. 

Их силы быстро истощаются, но довольно быстро и восстанавливаются. Поэтому для них игры не 

слишком длительны. Они обязательно должны прерываться паузами для отдыха. 

Для этого возраста еще не доступны игры со сложными взаимоотношениями между 

игроками. Их больше привлекают игры сюжетного характера. 

Действия в коллективе для них сложны, поэтому им больше нравятся игры с пробежками, 

увертываниями от водящего, прыжками, ловлей и бросанием мячей. В играх ловкость, быстрота, 

сила, выносливость развиваются комплексно и очень вариативно. 

Аналогично идет процесс развития волевых качеств, причем создаются благоприятные 

условия для воспитания не только сильной, но и гибкой воли. 

Элементарно-спортивные игры подразделяются на: 

- Некомандные. 
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- Переходные к командным. 

- Командные. 

Некомандные игры — участники действуют в основном исходя из личных интересов и, как 

правило, в одиночку. Обычно эти игры лишены организованного сотрудничества, но элементы 

взаимопомощи в них имеют место. (Простые «пятнашки», «Пустое место» и т.п.). Они содействуют 

формированию индивидуального поведения в коллективе, самостоятельно ориентироваться, 

воспитывают волевые качества. 

Переходные к командным — наряду с возможность действовать в своих целях, имеется 

возможность не только оказывать помощь другим участникам игры, но даже вступать в некоторое, 

чаще всего временное, сотрудничество. Причем такая помощь связана со значительным риском для 

ее инициатора. 

Эти игры воспитывают такое ценное качество, как стремление к взаимопомощи, приучают к 

разумному риску, преодолению эгоистических наклонностей, согласованию своих действий с 

действиями других. 

Техническая подготовка на этапе начальной подготовки 

Основные правила проведения занятий 

- Не спешить с переходом к изучению новых упражнений. 

- Не перегружать занятие новыми упражнениями. 

- Включать в занятие ранее изученные и прочно усвоенные элементы в новых сочетаниях и 

вариантах. 

- Повышать интенсивность и длительность выполнения упражнений. 

- Периодически объективно оценивать достижения спортсменов (нормативы, соревнования 

и т. п.). 

- Соблюдать правильные интервалы между занятиями. 

В работе на этом этапе немаловажны складывающиеся взаимоотношения между тренером- 

преподавателем и спортсменами. Характер их взаимоотношений может иметь большое значение на 

последующих этапах подготовки. 

Спортсмен чувствителен к отношению тренера- преподавателя, он воспринимает не только 

указания по ходу тренировки, но и заинтересованность тренера- преподавателя в его успехах; 

спортсмен ждет эмоционального соучастия тренера- преподавателя в своей тренировочной 

деятельности. Если тренер- преподаватель не замечает спортсмена, равнодушен к результатам его 

работы или ограничивается лишь официальной констатацией успехов и неудач, то интерес к 

тренировкам часто быстро падает и активность спортсмена снижается. 

Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки  

В этот период нет никакой речи о тактике, ни о каких взаимодействиях с партнерами. 

Необходимо нацеливать футболистов лишь на одно — забить мяч в ворота соперника и сделать это 

как можно чаще. 

В этот период игра сама развивает способности и привычку к футболу, интерес к игре, а это 

и является одной из основных задач в период начальных занятий. Нельзя отнимать у детей радость 

участия в самой игре. 

На начальном этапе подготовки, когда футболисты только осваивают азы тактики, 

первостепенная задача тренера- преподавателя — научить их ориентироваться и взаимодействовать 

в парах и тройках. Для этого следует широко использовать не только игру в футбол, но и подвижные 

игры и другие спортивные игры и упражнения: 

а) — подвижные игры, близкие футболу по характеру игровой деятельности, например: 



33 

«Пустое место» - Футболисты выстраиваются в круг, руки за спиной. Назначается ведущий. 

По сигналу тренера- преподавателя, он бежит с внешней стороны круга и касается рук одного из 

партнеров. Игрок, которого коснулся ведущий, бежит по кругу в обратную сторону, стремясь 

быстрее ведущего занять свободное место. Футболист, не успевший занять свободное место, 

становится водящим, и игра начинается заново. 

«Салки» — Футболисты разбредаются по площадке. Назначаются два ведущих, которые 

ловят их. Игроки убегают от ведущих, увертываясь, применяя обманные движения. Смена водящих 

— по сигналу тренера- преподавателя 

«Попрыгунчики» — для игры чертится круг диаметром 5—8 м. Футболисты располагаются 

за кругом, в центре — ведущий. Игроки прыгают по кругу, впрыгивают в него (на одной или двух 

ногах), выпрыгивают, а ведущий старается их осалить. Осаленный игрок становится водящим. Игра 

останавливается по сигналу тренера- преподавателя 

б) баскетбол и ручной мяч (по упрощенным правилам),  

в) — ведение мяча с остановками по зрительному сигналу,  

г)— передача мяча в парах и тройках на месте и в движении, 

д) игра в парах на малой площадке взятием ворот, предусматривающая единоборство 

партнеров (обводка, отбор мяча) с участием двух-трех пар, 

е) упражнение 2x1, с задачей выбрать место для получения мяча (открывание),  

ж) — то же с задачей закрыть игрока, 

з) упражнение 2x1, 3x1, 4x1, 5x1 с задачей отобрать мяч, 

и) игра 2x2 с одним нейтральным игроком, с взятием ворот на малой площадке (20x15); 

нейтральный играет за команду, владеющую мячом, 

к) игра 3x3 и 4x4 (без вратарей) на малой площадке (30x20) с взятием ворот. 

Дальнейшее освоение тактике мини-футбола, а затем и перехода к игре 9х9х, 11x11 проходит 

более успешно, если игроки уже имеют определенную теоретическую подготовленность. 

Теоретические занятия расширяют кругозор, позволяют лучше осваивать индивидуальные, игровые 

и командные тактические действия. Однако игроки должны самостоятельно решать возникшие в 

ходе игры тактические задачи. Поэтому тренеру- преподавателю следует чаще предлагать ребятам 

решать задачи в простейших, наиболее часто встречающихся игровых ситуациях, изображенных на 

макетах, что создает у юных футболистов образные представления, способствует закреплению 

пройденного материала и развитию мышления. Освоению тактики мини-футбола помогают 

хорошие знания правил игры. Незнание правил часто приводит к конфликтным ситуациям на поле, 

что усложняет учебно-тренировочный процесс в тактике. 

Не следует забывать, что для молодых игроков конечный результат не должен иметь 

первостепенного значения, так как мешает спортивно-воспитательной работе тренера- 

преподавателя. Постоянные сравнения результатов отодвигают тренировку на второй план. И как 

следствие - нет заметного прогресса после определенного возраста, и растет травматизм. 

Тактическая подготовка начинает постепенно носить все более глубокий и сложный 

характер. В теоретическом аспекте тактическая деятельность футболистов — это решение 

оперативных задач, возникающих в процессе взаимодействия с партнером и противоборстве с 

соперником. 

В процессе подготовки к тактике необходимо добиваться органического единства тактики и 

техники. Иными словами, под тактической подготовкой необходимо подразумевать 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревнования 

и развитие специальных способностей, определяющих эффективность решения этих задач. 
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Очень важно, с первых же занятий воспитывать у юных футболистов самостоятельность, 

быстроту ориентировки и творческую активность. Следует подбирать упражнения, при выполнении 

которых занимающиеся вынуждены осмысливать обстановку, принимать определенные решения, 

обобщать свои действия, оценивать их. 

Тактическую подготовку можно условно разделить на несколько этапов. 

Первый этап должен быть направлен на развитие у спортсменов качеств и способностей, 

лежащих в основе успешных тактических действий. 

Индивидуализация тактической подготовки не только одно из средств спортивного 

совершенствования, но и первый этап ознакомления тактике. Только после прохождения этого 

этапа тренер- преподаватель должен переходить к групповой и командной тактике игры. 

Тренеру- преподавателю необходимо в каждом игроке воспитывать и развивать комплекс 

психических качеств, который позволял бы последовательно решать задачи тактической 

подготовки. 

Тренер- преподаватель должен заботиться о воспитании правильного понимания существа 

игры, не оставлять без внимания каждое неправильное решение, давать оценку выполненному 

действию. Поэтому основная направленность содержания каждого занятия — освоение и 

накопление опыта ведения игры. 

Следует широко использовать на учебно-тренировочных занятиях постановку задач и их 

игровое решение в игровой и соревновательной формах, не боятся отказываться от строго 

официальных форм общения со спортсменами, если это не вызвано спецификой ситуации урока. 

В игре наиболее существенными являются взаимоотношения: а) соревновательной борьбы, 

б) игрового сотрудничества. 

В результате проявления этих взаимоотношений, процесс игрового взаимодействия 

приобретает изменчивый характер. Постоянно и часто неожиданно создаются новые условия, 

возникают новые ситуации и задачи игровой деятельности. В соответствии с этим приходится 

менять характер и приемы осуществления требуемых действий. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 

спортсменов, проявивших способности к футболу, прошедших необходимую подготовку не менее 

одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по этапам подготовки на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья; 

- освоение и совершенствование техники; 

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной 

выносливости; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 

психологической и тактической подготовки; 

- воспитание физических, морально - волевых качеств. 

 Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения без предметов.  
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Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения 

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

 

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

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В различных 

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

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

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

выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

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

разгибание рук, перетаскивание, приседания, переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами: 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, 

над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. 

Упражнения в парах, в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 

 

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

и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

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

скакалки вперед и назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. 

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

землю, в стену, на месте, в прыжке, после! Кувырка в движении. 

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

стойки, с разбега. Длинный кувырок вперед. 

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на 

батуте. 

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

на внимание, координацию движения. 

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

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости по 

сигналу, рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к 

стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лежа, из медленного бега, 

подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», 

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

ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за владение мячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3-5°. Бег змейкой 

между расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обвод препятствий на скорость. 

Переменный бег на дистанции 100-1 150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно). 

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

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

быстрым изменением способа передвижения (с обычного – на бег спиной вперед, боком 

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

скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в 

заданном направлении и т.п.). «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т.п. 
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«Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (повторение движений 

партнера, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). То же с 

ведением мяча. Выполнение различных элементов техники в быстром темпе. Для вратарей: рывки 

на 5-15 м из стойки вратаря из ворот на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел 

мяча. Из положения приседа, широкого выпада, сидя, лежа – рывки на 2-3 м с последующей ловлей 

или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле 

теннисного мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением (гантели, 

набивные мячи, мешки с песком, диск от штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 

40 до 70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа с отягощением и без. Прыжки на одной и обеих ногах с продвижением, с преодолением 

препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в 

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

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

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

«Прыжковая эстафета» и т.п. 

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

дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в 

тренировочную стенку, батут, ворота, удары на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

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

рук в лучезапястных суставах, то же с отталкиванием от стены ладонями и пальцами. В упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из упора 

лежа. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного 

мяча. Многократное повторение упражнения в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя 

руками (с акцентом на движение кистей и пальцев). Броски футбольного и набивного мячей одной 

рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнерами с 

разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же 

с приставными шагами, с отягощением. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. Переменный бег с несколькими повторениями в 

серии. Кроссы с переменной скоростью. 

Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений (например, 

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

увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между 

рывками). 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры увеличенной 

продолжительности. Игры с уменьшенным по численности составом. 

Для вратарей. Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 мин ловли мяча с 

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

интервалами тремя - пятью игроками. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, 

доставая высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90-180°. 

Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногой. Прыжки с места и с разбега с 

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

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

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

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

Подвижные игры типа «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т.п. 
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Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

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

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

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

Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

Техническая и тактическая подготовка 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа 1-2 года.   

Техника передвижения. Различное сочетание приемов бега с прыжками, поворотами и 

резкими остановками. 

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

частью стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. 

«Резаные» удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с 

полулета. Удары правой и левой ногой. 

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

среднее или дальнее расстояние (с различным направлением и траекторией полета). Удары по мячу 

ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением. 

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

летящему с различными скоростями и траекториями мячу. Удары на точность вниз и верхом, вперед 

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

и активным сопротивлением. 

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

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

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

остановка опускающегося мяча бедром и лбом. 

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

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

рывком. 

Ведение мяча. Ведение мяча внешней и средней частями подъема, носком и внутренней 

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

рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих 

соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом. 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и переносом ноги через 

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

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

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

    Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной позиции, своевременное 

занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование изученных 

технических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от 

игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном 

превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», 
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«скрещивание», комбинация «пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных 

положений. 

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем месте, согласно 

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

атаке флангом и через центр. 

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

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

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

Вбрасывание мяча на точность и дальность. 

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящегося и летящего с 

различной скоростью и траекторией полета мяча. Ловля мяча на месте, в движении, в прыжке, без 

падения и с падением. Ловля мяча на выходе. 

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

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

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

сверху, снизу на точность и дальность. 

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

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию т.е. осуществление 

«закрывания» и создания препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными способами в зависимости от игровой 

обстановки. Противодействие передаче, ведению и удару по воротам. 

Групповые действия. Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

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

Взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных комбинаций. Организация и 

построение «стенки». Комбинации с участием вратаря. 

Командные действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем 

игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны 

по принципу персональной и комбинированной защиты..Выбор позиции и взаимодействие игроков 

при атаке противника флангом и через центр. 

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного 

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

различной высоте мяча. Указания партнерам по обороне ворот (занятие правильной позиции). 

Выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот. Введение мяча в игру, 

адресуя его свободному от опеки партнеру. 

Тренировочные игры 

Обязательное применение в играх изученного программного материала по технической и 

тактической подготовке. 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа 3-4 годов подготовки 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой 

владения мячом. 

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

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

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

дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и 

направление предполагаемого удара. 
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Удары по мячу головой. Удары серединой и боковой частью лба без прыжка и в прыжке с 

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

тактической обстановки перед выполнением удара. 

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180° внутренней и внешней частью подъема 

опускающегося мяча, грудью – летящего мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, 

выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча головой. Ведение 

мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, Увеличивая скорость движения, выполняя 

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

 Обманные движения. Совершенствование финтов «уходом», «ударом», «остановкой» 

в условиях игровых упражнений с активным единоборством и учебных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование в отборе изученными приемами в выпаде и подкате, атакуя 

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

с и пользованием толчка плечом. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность и точность. 

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте и в движении, без падения 

и в падении; без фазы полета и с фазой полета. Совершенствование ловли и  отбивания при игре на 

выходе. 

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

падением в ноги. 

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

и точность. 

Применение техники полевого игрока при обороне ворот. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, 

отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет 

скоростного маневрирования по полю и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из 

нескольких возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильного и рационально 

использовать изученные технические приемы. 

Групповые действия. Взаимодействия с партнерами при организации атаки с 

использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, 

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

длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильное взаимодействие на 

последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. Совершенствование игровых и 

стандартных ситуаций. 

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по избранной 

тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих, а также внутри 

линии и между линиями. 

Тактика защиты 

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

Групповые действия. Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим ситуациям. Создание численного превосходства в 

обороне. Взаимодействие при создании искусственного положения «вне игры». 

Командные действия. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от 

обороны к началу и развитию атаки. 
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Тактика вратаря. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на выходе и на 

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

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

Тренировочные игры 

Совершенствование индивидуальных, групповых и командных тактических действий при 

игре по избранной тактической системе. 

Техническая подготовка учебно-тренировочного этапа 5 года подготовки 

Техника передвижения. Совершенствование различных приемов техники передвижения в 

сочетании с техникой владения мячом. 

Удары по мячу ногой. Совершенствование точности ударов (в цель, в ворота, движущемуся 

партнеру). Умение соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно 

выполнять длинные передачи, выполнять удары из трудных положений остановка (боком, спиной 

к направлению удара, в прыжке, с падением). Совершенствование умения точно, быстро и 

неожиданно для вратаря производить удары по воротам. 

Удары по мячу головой. Совершенствование техники ударов лбом, особенно в прыжке, 

выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание на высокий прыжок, 

выигрыш единоборства и точность направления полета мяча. 

Остановка мяча. Совершенствование остановки мяча различии способами, выполняя приемы 

с наименьшей затратой времени на высокой скорости движения, приводя мяч в удобное положение 

для дальнейших действий. 

Ведение мяча. Совершенствование ведения мяча различными способами правой и  левой 

ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, применяя финты, надежно 

контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой. 

Обманные движения (финты). Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе 

команды, развитие двигательных качеств, совершенствование «коронных» финтов (для каждого 

игрока) в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр. 

Отбор мяча. Совершенствование умения определять (предугадывать) замысел противника, 

владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ отбора 

мяча. 

Вбрасывание мяча. Совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, зрительное 

определение расстояния до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его ногами и головой. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники ловли, переводов и отбивания 

различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая внимание на быстроту реакции, 

на амортизирующее (уступающее) движение кистями и предплечьями при ловле мяча, на мягкое 

приземление при ловле мяча в падении. Совершенствование бросков руками и выбивания мяча 

ногами на точность и дальность. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствование тактическим способностей и умений: 

своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару. 

Групповые действия. Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при 

атаке численно превосходящего соперника, усиление обороны за счет увеличения числа 

обороняющих игроков. 

Командные действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при 

организации командных действий в обороне по различным тактическим схемам. 

Совершенствование игры по принципу комбинированной обороны. 
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Тактика вратаря. Совершенствование умения определять направление возможного удара, 

занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные 

технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, 

руководства игрой партнеров в обороне. 

 

Тренировочные игры 

Переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на 

другую с применением характерных для этой системы групповых действий. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-

тренировочных группах и выполнивших второй спортивный разряд. Продолжительность этапа без 

ограничений. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка спортсменов идет на 

основании индивидуальных планов. Формирование мотивации на перенесение больших 

тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование. 

На этапе спортивного совершенствования физическая подготовка имеет более выраженную 

специальную направленность, чем на предыдущих этапах. 

Завершение формирования организма позволяет в значительной степени приблизить 

подготовку футболистов юных спортсменов к подготовке взрослых игроков, однако 

функциональные возможности юношей составляют примерно лишь 70—80% возможностей 

взрослого. 

Занятия по физической подготовке и в этом возрасте должны проходить эмоционально и 

интересно. 

Возросший уровень развития функций и систем организации позволяет сделать акцент на 

развитие таких качеств, как выносливость, сила. В то же время в связи со снижением у юных 

футболистов прироста показателей быстроты, ловкости, гибкости, необходимо продолжать 

совершенствование этих качеств за счет подбора адекватных средств. 

На этом этапе в качестве основных средств воспитания ловкости тоже применяют 

упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, из подвижных и спортивных игр.  Но 

сложность этих упражнений более высока, а содержание постоянно меняется за счет введения 

новых элементов. Например, элементами новизны в ударах по мячу ногой могут быть: резаные 

удары внутренней и внешней частями подъема, передачи мяча под удар на более высокой скорости, 

увеличение расстояния до цели, усложнение траектории мяча (летящего, падающего, прыгающего) 

и т.п. 

Основной задачей силовой подготовки является укрепление мышечных групп всего 

двигательного аппарата юных футболистов, воспитание умения проявлять основные мышечные 

усилия, а так же формирование способности рационально использовать мышечную силу в 

различных условиях. 

Все более значительное место следует отводить силовым упражнениям, позволяющим 

избирательно воздействовать на группы мышц, структурно важных для проявления усилий в 

футбольной деятельности. 

К основным методам воспитания мышечной силы для спортсменов этой возрастной 

категории относятся: 

А - метод повторного выполнения силового упражнения с отягощением среднего веса; 

В - метод однократного и повторного выполнения силового упражнения с отягощениями 

около предельного и предельного весов (метод максимальных усилий); 
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С - метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения (метод динамических 

усилий); 

Д - метод повторного выполнения статического силового упражнения. 

 

Основным методом является метод «А». 

Уже с 15 лет ежедневно в течение получаса необходимо заниматься атлетической 

подготовкой с легкими гантелями и набивными мячами. Упражнения направлены главным образом 

на развитие силы мышц ног, туловище и рук. Силовая подготовка должна стать непременной частью 

каждого занятия по общей физической подготовке. В этом случае силовую работу следует 

планировать в конец занятия. В ходе тренировок не следует пренебрегать отработкой приемов 

физической (силовой) борьбы за мяч. Хорошая игра для этого — упражнение один на один в течение 

45 секунд с взятием малых ворот. Этот вид упражнения не только дает возможность отработать 

приемы силовой борьбы, но и помогает вырабатывать анаэробную выносливость. На этом этапе 

уделяется большое внимание развитию групп мышц несущих основную нагрузку. 

Для развития различных силовых и скоростно-силовых качеств применяют различные же 

упражнения и методы. Например, овладеть спортивным дриблингом или сильным резаным ударом 

весьма трудно без достаточного развития скоростно-силовых качеств. 

Поэтому важной задачей является воспитание скоростно-силовых качеств у юных 

футболистов. Оно осуществляется главным образом путем применения скоростно-силовых 

упражнений, при выполнении которых сила достигает максимума преимущественно за счет 

увеличения скорости сокращения мышц. 

К таким упражнениям относятся бег на короткие дистанции, прыжки, метания, упражнения 

с отягощениями относительно небольшого веса. 

Целесообразно использовать физические упражнения, структура которых близка к технике 

выполнения упражнений свойственных футболу. 

Следует сочетать воспитание быстроты и силы с совершенствованием в технике, используя 

сопряженный метод тренировки. 

К основным методам воспитания скоростно-силовых качеств относятся: 

- метод повторного выполнения скоростно-силового упражнения без отягощения; 

- метод повторного выполнения силового упражнения с отягощениями малого и среднего 

весов; 

- метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц. 

Наибольший эффект при воспитании скоростно-силовых качеств юных футболистов может 

дать комплексное использование методов максимальных усилий (штанга большого и предельного 

весов), повторного поднимания штанги при умеренных и небольших весах отягощения. 

Метод Мх усилий для развития силы Величина нагрузки – Мх Кол-во повторений – 1-5 раз. 

Темп упражнений - медленный, скорость движения плавная. Отдых - более 2-х минут. 

Этот метод приводит преимущественно к развитию абсолютной силы и является основой для 

роста скоростных способностей силы (скоростно-силовых качеств). 

Наиболее эффективным средством развития «взрывной силы» ног являются многократные 

прыжки, соскоки и подскоки; 

- прыжки и подпрыгивания на одной ноге, другой, обеих, с ноги на ногу; 

- прыжки с подпрыгиванием на высоту 30—100 см на одной или на двух ногах; 

- прыжки на песке, опилках, спец. травяном газоне и т.п.; 

- с нагрузкой (медицинболы, пояса и т.п.); 

- прыжки через препятствия; 
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- прыжки на склон под углом 30°, со склона под углом 5-10°; 

-прыжок-соскок и подскок (без промежуточного прыжка). 

Метод повторной работы (для воспитания Мх и быстрой силы) 90-100% от Мх. Три варианта: 

 - Исходное отягощение допускает в серии 8 повторов. Время пауз 120". Время пауз и 

вес отягощений стандартны. Цель — уменьшение времени на выполнение в круге за счет быстроты 

выполнения серий. Получаем скоростно-силовую работу, т.е. прибавку в быстрой силе. 

- Время стандартно от 10"—15", отягощение в первом занятии 50% от Мх. Увеличиваем 

отягощение от 60 до 80%, а потом идем обратно (по дням занятий). Пауза между упражнениями 

90"—180". Цель — увеличение числа повторов в стандартное тренировочное время. 

- Отягощение 80—90%. Затем отягощение увеличивается по 5% и через несколько занятий 

доводим до 100%. Количество повторений соответственно уменьшается 8- 6—4—2, затем наоборот. 

Пауза 80"—180". 

Упражнения для развития скоростной силы: 

−эстафеты с подбрасыванием и ловлей медицинболов; 

−упражнения с гантелями в движении и на месте; 

−упражнения с нагрузкой в руках (15—20 кг); 

−бег вверх по склону в 10—20°, 3—5'; 

− спринтерские упражнения с медицинболами в парах со стартами, обманными движениями, 

изменениями направления и положений, поворотами. 

- спортивные игры с контролем мяча и единоборствами, 

- игра на льду. 

В этом периоде значительно расширяется диапазон средств, направленных на 

совершенствование быстроты на повышение скоростных возможностей. 

Применяют эти средства в условиях, максимально приближенных к игровым. 

Для совершенствования скоростных качеств рекомендуется систематически использовать 

(наряду с ранее применявшимися) и такие средства как бег по наклонной дорожке (вверх и вниз), 

бег и игровые упражнения в экипировку с отягощениями, утяжеленные щитки, пояса и др. В 

качестве средств необходимы и упражнения, структура которых близка к технике выполнения 

движений футболиста мячом и без мяча. 

Развитие этих качеств направлено на укрепление мышц всего двигательного аппарата, на 

выработку умения проявлять скоростно-силовые качества при совершенствовании технических 

приемов, а также при ведении единоборств с противником. 

Упражнения самые разнообразные: удары на силу и точность; единоборства за мяч с 

сопротивлением партнера, с дополнительным отягощением и др. 

В случае необходимости подбирают упражнения, направленные на совершенствование 

групп мышц, отстающих в развитии плечевого пояса, задней группы мышц бедра. Можно 

применять в тех же целях упражнения со штангой, гирями, гантелями. 

Однако чрезмерное увлечение этими средствами может отрицательно сказаться на 

совершенствовании двигательных навыков, вызвать ухудшение внутримышечной координации. 

Кроме этого, необходимы систематические упражнения,  помогающие совершенствовать 

максимальную частоту движений. Быстрота и частота движений, способность поддерживать их 

максимальный темп достигают близких к предельным значениям. 

Основные средства развития скоростно-силовых способностей — прыжки в длину и высоту, 

много скоки, выпрыгивания толчком одной и обеих ног после короткого рывка, а также метания, 

упражнения с относительно небольшим отягощением, выполняемые в быстром темпе, специальные 

упражнения с мячом (удары ногой и головой, вбрасывания и  др.). Особый акцент делается на 

развитие «взрывной» силы ног. 
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Кроме метода повторного выполнения упражнений, шире, чем на этапе углубленной 

специализации, используется «сопряженный метод». 

Целесообразно проводить скоростную тренировку в тесной связи с техника - тактической 

подготовкой, чтобы добиться стабилизации и совершенствования скорости передвижения с мячом. 

Различное направление скорости требует, прежде всего, устранения факторов, снижающих 

ее. Первый фактор — тормозящее действие мышечных групп - антагонистов. Вот почему так 

необходимо владение техникой движения. 

Прежде, чем «освоить» максимальную скорость, футболист должен, как следует отработать 

свою технику на средней или близкой к максимуму скорости, чтобы избежать вредного мышечного 

напряжения. 

Секрет скорости заключается в умении выполнять определенные движения в как можно 

более расслабленном состоянии, т.е. стараться сознательно расслаблять все мышцы, не 

участвующие в беге. Надо помнить, что если хотите бегать быстрее — надо научиться ходить 

быстрее, расслабляя мышцы. 

Тренировке на скорость движения не должны предшествовать никакие утомительные 

упражнения. После разминки нужно немедленно переходить к максимально интенсивным 

упражнениям по наращиванию скорости. 

Упражнения для развития скорости 

- Выполняется группами по 2—3 человека. 

От «А» до «а» — медленный бег — 40 метров; 

От «а» до «б» — постепенное (8") ускорение; 

От «б» до «в» — максимальная скорость (8"); От «в» до «A» — до лицевой линии сброс 

скорости проход до «А»; 

От «A» до «a» — медленный бег; От «а,» до «б,» - ускорение (8"); 

От «б » до «в.» - максимальная скорость (8 ); От «в » до «А3» - сброс скорости до лицевой 

линии, проход в точку «А». 

Все упражнения длятся 3 минуты. Повторение 6—8 раз. 

- Игрок «А» перепрыгивает через 4 барьера, обегает стойки и после рывка производит удар 

с линии штрафной площади по воротам. 

Пробив, он возвращается назад, обегает стойки, выполняет передачу на партнера «В» и 

делает рывок в исходную позицию. 

 

- Скоростная работа. 

а) в квадрате 15x15 м, 4x2 человека, в два касания, без обратных передач; 

б) на 1/4 футбольного поля, в одно касание, 5x2 человека, без обратных передач; в) на 1/2 

футбольного поля, в одно касание, 6x3 человека, без обратных передач. 

Режим «большой нагрузки» — 7 серий, продолжительность каждой серии от 10 до 6', 

интенсивность максимальная, интервал отдыха между сериями 5'. 

Режим «средней нагрузки» — 5 серий. Режим «малой нагрузки» — 3 серии. 

Каждая серия должна начинаться при ЧСС = 105—110 уд/мин. 

Значительное место в программе тренировки должно быть отведено воспитанию общей и 

специальной выносливости. 

Средства воспитания общей выносливости условно делятся на две группы: специальные и 

неспециальные. 

Однообразие в применении средств тренировки быстро утомляет спортсменов. 
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Использование различных видов спорта позволяет разнообразить тренировку, оказывает 

благоприятное воздействие на эмоциональное состояние футболистов, всесторонне воздействует на 

их физическое развитие. 

Основными средствами воспитания общей выносливости являются кроссовый бег, бег на 

длинных отрезках дистанции, «фартлек», спортивные игры, ходьба на лыжах и т.п. 

Главный принцип воспитания общей выносливости заключается в постепенном увеличении 

длительности выполнения упражнений умеренной интенсивности с вовлечением в работу крупных 

мышечных групп. 

Методы воспитания выносливости 

- Метод равномерной длительной тренировки. Время может быть различным от 30 до 60 

мин., интенсивность 65- 70%, ЧСС 150-165 уд/мин. 

- Сочетание повторного и переменного методов тренировки. 

Повторный — длительность 3—10 мин, ЧСС—150 уд/мин, интервал отдыха до 120 уд/мин, 

кол-во повторений 2—8 раз. 

Интервальный — длительность 1—3 мин., ЧСС — 170 уд/мин, интервал отдыха от 30  сек. 

до 2 мин., количеств*! повторений 10 или 5—6 в одной серии, серий 2—8. Пауза отдыха между 

сериями 8 минут. (Применяется на более поздних этапах подготовки.) 

Комбинированный метод, при котором в одном занятии применяются различные сочетания 

основных методов. Своеобразными вариантами комбинированного метода является круговой метод 

и «фартлек». 

«Фартлек» — игра скоростей. Непрерывный бег по пересеченной местности 8-10 км. В конце 

каждого километра на последних 200 м повышается скорость, затем снова снижается до 

первоначального темпа. 

При групповой тренировке: 

−Бег с малой скоростью 10 мин. (2—3 км), затем 400 м с более быстрым усилием. 

−Бег в среднем темпе 5 мин. (1,5 км), затем 60 м на Мх скорости.  

−5x60 м с имитацией бега на коньках. 

−Бег в среднем темпе 2 мин., затем 400 м в субмаксимальном темпе. 

− 5 мин, затем 4x60 м слаломный бег (между деревьями) на Мх скорости, опять ходьба, 4x60 

бег финтами (ложные движения, повороты, остановки, финты и т.п.), на обратной дороге — ходьба. 

−Бег в среднем темпе 10 мин., потом 800 м с более высоким ускорением, короткий отдых 3 

мин. 

−Имитация бега на коньках и бег в гору (10—15 мин) на отрезках 40—50 м (8 раз; 

организация по парам; на обратной дороге — ходьба, при повторении сначала имитировать  бег на 

коньках, в следующий раз — спринт в гору и обратно всегда ходьба), между повторениями — отдых 

2,5 мин. Общее время 1 час 30 мин. — 1 час 45 мин. 

 

При выполнении упражнений, направленных на воспитание общей выносливости, следует 

ориентироваться на пять компонентов нагрузки: 

−интенсивность упражнения (скорость передвижения); 

−продолжительность упражнения; 

−длительность отдыха; 

−характер отдыха; 

−число повторений отрезков дистанции. 

Уровень общей выносливости можно оценивается определением расстояния, которое 

способен преодолеть юный футболист при беге с заданной постоянной скоростью, равной 60% от 

максимальной (определяемой по результату бега на 30 м с ходу). 

Для воспитания общей выносливости целесообразней равномерно-переменный метод. Для 

него характерно деление нагрузки на несколько «порций», чередуемых с пассивным или активным 
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отдыхом, что позволяет применять более интенсивные упражнения. Упражнения, выполняемые 

этим методом, способствуют воспитанию умения терпеть, позволяют совершенствовать технику в 

условиях, близких к соревновательным. По воздействию на организм этот метод аэробно-

анаэробный. 

Равномерно-переменную тренировку надо проводить в соответствующем режиме. 

Например, в ходе бега на 1000 м после 200 м малоинтенсивного бега должен следовать рывок на 

20—30 м и т.д. Ускоренные отрезки пробегают с разной интенсивностью (в зависимости от цели и 

задач данного цикла и от подготовленности футболиста). 

Применяя равномерно—переменную тренировку как метод воспитания общей 

выносливости, необходимо учитывать основные характеристики выполняемой работы: 

−интенсивность выполнения упражнений должна быть! приблизительно такой, чтобы 

частота пульса на завершающей стадии была 160 уд/мин; 

−продолжительность выполнения упражнений определяется в пределах 45—30 сек.; 

−интервал отдыха — от 15 до 45 сек. К концу паузы частота пульса должна снизиться до 

120—140 уд/мин; 

−число повторений подбирать с таким расчетом, чтобы серии выполнялись при сравнительно 

устойчивом режиме; отдых между тренировочными отрезками пассивный. 

Для воспитания и совершенствования аэробных возможностей организма футболистов 

применяют также интервальный метод тренировки. При этом методе: 

−интенсивность выполнения упражнений не должна превышать 80% максимальной (ЧСС - 

до 170 уд/мин); 

−продолжительность выполнения упражнений - от 1 до 3 мин, 

−интервал отдыха - от 30 до 90 сек. 

−число повторений - 10 и более. В некоторых случаях целесообразно выполнять упражнения 

сериями, по 5-6 повторении в каждой; 

−отдых между сериями - до 6 мин. Число серии в тренировке для футболистов 15-18 лет - от 

2 до 6. 

Для повышения уровня аэробной производительности эффективна повторная работа, 

выполняемая на сравнительно высокой скорости и с небольшими интервалами отдыха. 

Аэробная выносливость вырабатывается с помощью равномерного бега на дистанции 9-10 

км. Игрокам рекомендуется по возможности пробегать каждые 1,5 км за 7 мин. 

К специфическим упражнениям, помогающим развивать аэробные возможности организма, 

можно отнести разного рода «квадраты», выполняемые на ограниченной площади, но без 

ограничения числа касаний мяча. Несоблюдение этих правил приводит к повышению 

интенсификации упражнения и к «подключению» (в связи с этим) анаэробного источника энергии. 

Упражнения в «квадратах» выполняются повторно. Длительность каждого — не более 10 мин, 

интенсивность по ЧСС - до 150-160 уд/мин., число повторений 3—4, интервал отдыха 1—2 мин. 

Методы специально-подготовительного раздела воспитания выносливости Транзитивные 

методы 

−прием — применение прерывистых нагрузок, интенсивность в каждой из которых на 5—

10% больше, чем в игре. Суммарный объем больше, чем соревновательная. Работа (квадрат 5x5, 20 

мин. по 5 раз). Пауза такая, чтобы могли повторить работу высокой интенсивности. 

−прием — применение заведомо длительной работы, чем соревновательная (2 тайма по 45 

мин. и + 20мин.). Работа должна проводиться в зоне соревновательной интенсивности даже в 

дополнительной работе. 

Методы целостно-приближенного моделирования. 

−прием — минимизация пауз — интенсивность должна быть постоянной. Работа не более 

90 мин. Паузы такие, после которых можно начать работу на большой интенсивности.  

−прием — моделирование полного состава соревновательных действий с минимальными 
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замещениями сложных технических действий. 

−прием — по фазная интенсификация на фоне целостного выполнения соревновательного 

действия — интенсификация на отдельных участках игры — снижение темпа, повышение темпа. 

−прием — вероятное моделирование с учетом создания резервов выносливости:  

а) выполнение заведомо большого задания за минимум времени; 

б) расширение соревновательной нагрузки;  

в) затрудненные условия. 

Совершенствование скоростной спринтерской выносливости. 

Скоростную спринтерскую выносливость можно определить, как способность показывать 

высокую скорость от повторения к повторению на отрезках от 15 до 60 м с сокращенными 

интервалами отдыха. 

Совершенствование скоростной спринтерской выносливости тесно связано с совершенств, 

скоростных возможностей, которая является предпосылкой к совершенствованию скорости бега. 

Техническая подготовка Совершенствование двигательного навыка. Общие рекомендации 

Оценка качества усвоения действия на этапе спортивного совершенствования (16—18 лет) 

подводит итоги процесса тренировки в целом. 

На этом этапе формируется способность ориентироваться в ситуациях и разрабатывать 

новые программы принятия решений и действий, т.е. самостоятельно формировать двигательные 

задачи и на этой основе развивать двигательное творчество — способность изобретать 

принципиально новые классы двигательных задач и методов их решения. 

Формирование устойчивости двигательных навыков к утомлению начинается с выполнения 

тренировочных заданий на фоне легких или средних степеней утомления, для чего изучение новых 

двигательных действий переносится в середину основной части тренировки, когда футболисты 

немного устали. 

Способность противостоять утомлению при интенсивной и продолжительной мышечной 

деятельности может быть воспитана при разнообразной, не обязательно специфической работе. 

После того, как тренировки в условиях небольшого и среднего утомления станут 

привычным, можно переходить к тренировкам на фоне среднего и сильного утомления, перенеся 

решение двигательных задач изучаемого типа в конец основной части тренировки. 

Учебно-Тренировочный процесс, в котором двигательное действие формируется по типу 

условного двигательного рефлекса, усваивается стабильно, мало вариативно, а потому 

малопригодно для решения двигательных задач в изменяющихся ситуациях. 

Надежность двигательных навыков — в их способности реагировать на изменения ситуации 

действия и обеспечивать приспособления, необходимые в каждом частном случае, и тем самым 

высокую эффективность решения двигательной задачи. 

Чтобы обеспечит формирование эффективного и надежного двигательного навыка, следует 

с самого начала тренировки ориентировать спортсмена на ситуацию применения действия и 

условия оценки итогов процесса: качество усвоения будет оцениваться не на контрольном уроке 

при выполнении действия на оценку, а в условиях его применения в тренировочной, 

соревновательной практике. 

Чтобы сформировать надежные навыки, рекомендуют регулярно и систематически 

участвовать в соревнованиях. Практическая деятельность позволяет оценивать итоги тренировки по 

качеству получаемого продукта деятельности. 

Навык, сформировавшийся в специально подобранных упражнениях, может быть доведен до 

совершенства только в специфической деятельности. 
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Усвоение на высших уровнях требует принципиально иного учения, а именно творческого 

подхода к анализу ситуаций, самостоятельного выделения задач, поиске способов и методов их 

решения. 

В этот период необходимо применять, возможно, большее количество различных игр и 

игровых упражнений с пассивным и активным сопротивлением. Только после такой «обработки» 

специальный двигательный навык становится истинным техническим приемом. Сроки этим 

двигательным навыкам определяются тренером- преподавателем по индивидуальным 

способностям футболиста. 

Занятия все больше носят тренировочный характер и строятся в полном соответствии с 

условиями и режимом соревновательной деятельности. Задачи физической, технической, 

тактической подготовки решаются в тесной взаимосвязи. 

В этот период не только усиленно осваиваются отстающие элементы техники, но и 

совершенствуются наиболее полюбившиеся приемы. 

Все большее значение получает использование одного упражнения для решения нескольких 

задач с учетом сопряженного воздействия. 

В процессе тренировки упражнения подбираются: — по направленности, характеризующей 

структуру и содержание игры (совершенствование техники и тактики, развитие физических 

качеств); 

−по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, анаэробные, смешанные); 

−по продолжительности и интенсивности упражнений, кол-ву повторений, величине пауз и 

т.д. 

Применяя специальные упражнения с мячом с учетом величины и направленности нагрузок, 

можно совершенствовать технико-тактическое мастерство и развивать целенаправленно 

физические качества. 

У футболистов должны быть сформированы подвижные навыки. Для этого необходимо 

разнообразить условия выполнения приемов, использовать различные упражнения тактического 

характера, упражнения в отдельных приемах игры (передачах, бросках, ударах, ведении мяча) и 

более сложные - с тактической направленностью. Последняя группа упражнений имеет большое 

значение: именно они позволяют совершенствовать технические приемы в условиях, 

приближенных к игровым, шлифовать технику одновременно с тактикой. 

В 16 лет происходит закрепление всех основ мастерства, заложенных ранее. Тренировочные 

нагрузки направляются на поддержку и стимулирование процесса естественного биологического 

развития, и создание предпосылок для постепенного перехода юниоров в разряд взрослых 

спортсменов. 

  



49 

5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия 

Материально-технические условия 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) 

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 
− обеспечение спортивной экипировкой; 
− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Расчетная единица Количество 

изделий 

1.  Барьер тренировочный (регулируемый)  штук на футбольное поле 10 

2.  
Манекен футбольный (для отработки 

ударов и обводки) 
комплект 

на футбольное поле или 

игровой зал 
20 

3.  
Насос универсальный для накачивания 

мячей с иглой 
комплект на тренера-преподавателя 1 

4.  Сетка для переноски мячей штук на тренера-преподавателя 2 

5.  Стойка для обводки штук 
на футбольное поле или 

игровой зал 
20 

6.  Секундомер штук на тренера-преподавателя 1 

7.  Свисток штук на тренера-преподавателя 1 

8.  Тренажер «лесенка» штук на тренера-преподавателя 2 

9.  
Фишка для установления размеров 

площадки  
штук на тренера-преподавателя 50 

10.  Флаг для разметки футбольного поля штук на футбольное поле 6 
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11.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (5х2 м)  

штук на футбольное поле 4 

12.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (3х2 м) 

штук на футбольное поле 4 

13.  

Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с 

сеткой (1х2 м или 1х1 м) 

штук 
на футбольное поле или 

игровой зал 
8 

14.  Электронасос штук на организацию 1 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

15.  
Ворота футбольные стандартные с 

сеткой 
штук на футбольное поле 2 

16.  
Ворота футбольные стандартные, 

переносные с сеткой 
штук на футбольное поле 2 

17.  
Макет футбольного поля с магнитными 

фишками 
штук на тренера-преподавателя 1 

Для спортивной дисциплины «футзал» 

18.  
Макет мини-футбольного поля с 

магнитными фишками 
комплект 

на тренера-преподавателя 
1 

19.  Мяч для футзала штук на тренера-преподавателя 14 



 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимые для прохождения спортивной подготовки 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

Для спортивных дисциплины «футбол» 

1. Мяч футбольный (размер № 3) штук на обучающегося 1 - - - - - - 

2. Мяч футбольный (размер № 4) штук на обучающегося - 1 1 1 - - - 

3. Мяч футбольный (размер № 5) штук на обучающегося - - - - 1 1 1 

  



 

 

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 
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Для спортивной дисциплины «футбол», «футзал» 

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 

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 
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9.  
Футболка тренировочная 

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

10.  
Футболка тренировочная 

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

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

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

Для спортивной дисциплины «футбол» 

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

Для спортивной дисциплины «футзал» 

14.  Обувь для футзала пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование Единица измерения Расчетная единица Количество изделий 

1.  Манишка футбольная (трех цветов) штук на обучающегося 1 

 



 

5.1. 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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации, 

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. 
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