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 Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по 
футболу Муниципального  бюджетного  учреждения  дополнительного  образования 
«Комплексная  спортивная  школа  олимпийского  резерва»  города  Заречного  Пензенской 
области разработана во исполнение Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с последующими изменениями), 
Федерального закона № 273 от 29.12.2012 «Об образовании в Российской Федерации» (с 
последующими  изменениями),  в  соответствии  приказом  Министерства  спорта  РФ  от 
16.11.2022 № 1000 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 
виду спорта футбол».

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  футболу 
(далее  –  Программа)  составлена  с  учетом  требований  следующих  нормативных 
документов:
 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  11.04.2022  №  324  «Об 

утверждении порядка осуществления общероссийскими спортивными федерациями 
и  аккредитованными  региональными  спортивными  федерациями  и  их 
представителями  общественного  контроля  за  соблюдением  организациями, 
реализующими  дополнительные  образовательные  программы  спортивной 
подготовки, федеральных стандартов спортивной подготовки по соответствующим 
видам спорта»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  03.08.2022  №  634  «Об 
особенностях  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  30.10.2015  №  999  «Об 
утверждении  требований  к  обеспечению  подготовки  резерва  для  спортивных 
сборных команд Российской Федерации» (с последующими изменениями);

 постановления Госстандарта Российской Федерации от 18.03.2003 №80-ст «ГОСТ Р 
52024-2003. Услуги (работы) физкультурно-оздоровительные и спортивные. Общие 
требования»;

 распоряжения Правительства  Российской Федерации от  24.11.2020 № 3081-р  «Об 
утверждении  Стратегии  развития  физической  культуры  и  спорта  в  Российской 
Федерации на период до 2030 года»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от  24.12.2020  №  44  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.1.3678-20 
«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  эксплуатации  помещений,  зданий, 
сооружений,  оборудования  и  транспорта,  а  также  условиям  деятельности 
хозяйствующих  субъектов,  осуществляющих  продажу  товаров,  выполнение  работ 
или оказание услуг»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 
«Гигиенические  нормативы  и  требования  к  обеспечению  безопасности  и  (или) 
безвредности для человека факторов среды обитания»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 30.06.2020 № 16 (с последующими изменениями) «Об утверждении санитарно-
эпидемиологических  правил  СП  3.1/2.4.3598-20  «Санитарно-эпидемиологические 
требования  к  устройству,  содержанию  и  организации  работы  образовательных 
организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 
условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»
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 методических  рекомендаций  МР  3.1/2.1.0184-20  «Рекомендации  по  организации 
работы  спортивных  организаций  в  условиях  сохранения  рисков  распространения 
COVID-19», утвержденных Роспотребнадзором 25.05.2020 года;

 методических  рекомендаций  МР  3.1/2.1.0192-20  «Рекомендации  по  профилактике 
новой коронавирусной инфекции (COVID-19)в учреждениях физической культуры и 
спорта  (открытых  и  закрытых  спортивных  сооружениях,  физкультурно-
оздоровительных  комплексах,  плавательных  бассейнах  и  фитнес-клубах)», 
утвержденных Федеральной службой по надзору в сфере защиты прав потребителей 
и благополучия человека 04.06.2020 года;

 приказа  Министерства  здравоохранения  Российской  Федерации 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 в физкультурных и спортивных мероприятиях;

 приказа  Министерства  труда  Российской  Федерации  от  21.04.2022  №  237н  «Об 
утверждении  профессионального  стандарта  «Специалист  по  инструкторской  и 
методической работе в области физической культуры и спорта»;

 приказа  Министерства   здравоохранения  и  социального  развития  Российской 
Федерации  от  15.08.2011  №  916н  «Об  утверждении  единого  квалификационного 
справочника  должностей  руководителей,  специалистов  и  служащих,  раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 
культуры и спорта»;

 приказа  Министерства  здравоохранения  Российской  Федерации  от  10.08.2017  № 
514н  «О  порядке  проведения  профилактических  медицинских  осмотров 
несовершеннолетних»;

 приказа  Министерства  труда  Российской  Федерации  от  24.12.2020  №  952н  «Об 
утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель-преподаватель»;

  приказа  Министерства  труда  Российской  Федерации  от  28.03.2019  № 191н  «Об 
утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  18.11.2022  №  1013  «Об 
утверждении перечней субстанций и (или) методов, запрещенных для использования 
в спорте»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  24.06.2021  №  464 «Об 
утверждении Общероссийских антидопинговых правил;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  20.02.2017  №  108 «Об 
утверждении  положения  о  Единой  всероссийской  спортивной  классификации»  (в 
редакции от 01.06.2021 № 370);

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации от  28.02.2017  №  134  «Об 
утверждении положения о спортивных судьях» (в редакции от 13.12.2021  № 960);

 приложения № 40  «Требования и условия их выполнения по виду спорта «пулевая 
стрельба» к  приказу Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2021 № 
999  «Об  утверждении  Единой  всероссийской  спортивной  классификации  (виды 
спорта, включенные в программы Игр Олимпиады);
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 приказа  Министерства спорта РФ  от 18.10.2019 № 851 «Об утверждении 
квалификационных требований к спортивным судьям по виду спорта «Футбол» (с 
последующими изменениями);

 приказа Министерства спорта РФ от 28.02.2017 № 134 «Об утверждении положения о 
спортивных судьях» (в редакции от 19.12.2022 г. № 1257);

 приказа  Министерства спорта РФ  от 29.12.2017 № 1137 «Об утверждении правил 
вида спорта «футбол» (в редакции от 08.12.2022 № 1180).
Программа является основным документом при организации и проведении занятий 

по  футболу  на  отделении  футбола  в  Муниципальном  бюджетном  учреждении 
дополнительного  образования  «Комплексная  спортивная  школа  олимпийского  резерва» 
города Заречного Пензенской области (далее – Учреждение).

Цель  данной  Программы  -  организация  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«футбол» для достижения максимально возможного для каждого обучающегося уровня 
технико-тактической, физической и психологической подготовленности.

Данная программа направлена на всестороннее физическое и нравственное развитие, 
физическое  воспитание,  совершенствование  спортивного  мастерства  обучающихся 
посредством  организации  систематического  участия  лиц  в  спортивных  мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения их в состав спортивных 
сборных команд муниципального, регионального уровня, уровня РФ.

Цель программы – организация и контроль спортивной подготовки по футболу в 
соответствии с требованиями действующего федерального стандарта. 

Задачи программы:
-  укрепление здоровья,  повышение уровня развития физических и психических качеств 
обучающихся  в  соответствии с  их  возрастными возможностями и  с  учетом специфики 
данного вида спорта; 
- освоение основных элементов техники и тактики футбола для достижения максимальных 
и стабильных спортивных результатов;
-  развитие  и  совершенствование  специализированных психических  качеств,  лежащих в 
основе  выполнения  сложно-координационных  и  точностных  движений,  определяющих 
эффективность техники и тактики футбола в соревновательных условиях; 
-  формирование  личностных  качеств,  необходимых  футболисту  и  соответствующих 
общепринятым нормам морали, гражданской и спортивной этики; 
-  формирование  знаний  в  области  материальной  части  футбола,  соблюдения  мер 
безопасности  при  проведении  занятий  и  участии  в  соревнованиях  и  доведение  их 
выполнения до автоматизма;
- формирование устойчивого интереса и сознательного отношения к занятиям футболом, 
на  основе  которого  можно  было  бы  обеспечить  соблюдение  спортивного  режима, 
создающего базу для повышения уровня спортивного мастерства;
-  подготовка  высококвалифицированных  футболистов,  способных  в  составе  команды 
бороться за места на соревнованиях различного уровня, кандидатов в сборные команды 
Пензенской области.

Структура системы многолетней подготовки формируется с учётом следующих 
компонентов:
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-  организационно-управленческий процесс  построения  спортивной подготовки по 
этапам и периодам спортивной подготовки;

-  система  отбора  и  спортивной  ориентации,  представляет  собой  процесс, 
направленный на выявление задатков у юных обучающихся и выявление индивидуальных 
способностей;

- учебно-тренировочный процесс, под которым понимается процесс осуществления 
тренировочной деятельности с  учетом индивидуальных  особенностей обучающихся на 
каждом этапе подготовки;

-  соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 
соревнований, и участие в них обучающихся, проходящих спортивную подготовку;

-  процесс  медико-биологического  сопровождения,  под  которым  понимается 
медицинские и восстановительные мероприятия;

-  процесс  ресурсного  обеспечения,  под  которым  понимается  организация  и 
планирование  материально-технического  и  кадрового  обеспечения  спортивной 
подготовки. 
Важным  условием  успеха  тренера-преподавателя  в  работе  с  футболистами  является 
соблюдение основополагающих принципов многолетней спортивной подготовки: 
- строгой преемственности задач, средств и методов построения тренировочных занятий; 
-  постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов средств 
специальной подготовки и уменьшении объемов средств общефизической подготовки; 
-  постепенного увеличения общих тренировочных нагрузок в  тренировочных группах и 
группах совершенствования спортивного мастерства – за счет повышения интенсивности; 
-  строгого  следования  дидактическому  принципу  –  «от  простого  к  сложному» при 
обучении и совершенствовании во всех видах подготовки.

Подготовку обучающихся необходимо рассматривать как целостную систему. 
Рассматривая  подготовку  футболиста  как  систему,  в  ней  следует  выделить  несколько 
компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов. 
В  качестве  основных  компонентов  системы  спортивной  подготовки  необходимо 
рассматривать: 
- систему спортивных соревнований; 
- систему тренировочных мероприятий; 
- систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Все  компоненты  системы  подготовки  взаимосвязаны  и  дополняют  друг  друга. 
Вместе  с  тем  они  имеют  вполне  определенные  задачи  и  методические  особенности, 
которые придают им самостоятельное значение. 

Система  спортивных  соревнований  представляет  собой  ряд  официальных  и 
неофициальных  соревнований,  включенных  в  единую  систему  подготовки  футболиста. 
Достижение  высокого  результата  в  соревнованиях,  имеющих  наибольшее  значение  на 
определенном этапе подготовки футболиста, выступает как цель, которая придает единую 
направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее 
значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку 
участие  футболиста  в  соревнованиях  является  мощным  фактором  совершенствования 
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специфических  физических  качеств,  технической,  тактической  и  психической 
подготовленности.  Подчеркивая  ведущую  роль  системы  соревнований  в  подготовке 
футболиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 
самостоятельная  система,  способная  обеспечить  полноценную  подготовленность 
футболиста.  Только  оптимальное  сочетание  соревновательной  подготовки  с  другими 
компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 

Центральным компонентом подготовки футболиста является  система спортивной 
тренировки.  В  структуре  спортивной  тренировки  принято  выделять:  физическую, 
техническую,  тактическую  и  психическую  подготовку.  В  рамках  каждого  из  этих 
направлений  решаются  еще  более  конкретные  задачи.  Так,  например,  физическая 
подготовка  включает  разделы  по  совершенствованию  отдельных  физических  качеств 
(силы,  выносливости,  гибкости,  быстроты,  координации).  В  процессе  технической 
подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и 
т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение футболистом 
состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных 
возможностей  организма  обучающегося  и  достигнутой  степени  совершенства  владения 
технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 

Решение  задач  подготовки  обучающегося  в  футболе  требует  направленного 
использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной 
деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические 
средства,  физиотерапевтические  воздействия,  психотерапевтические  и  биомеханические 
факторы. 

Организм  человека  представляет  собой  сложную  биологическую  и  социальную 
систему,  которая находится в состоянии постоянного взаимодействиями с окружающей 
средой  и  только  благодаря  этой  связи,  способна  существовать  как  целостная  система. 
Поэтому,  рассматривая  подготовку  футболиста  как  систему,  тренер-преподаватель  не 
должен забывать, что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека 
является удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей. На 
процесс подготовки обучающегося влияет множество факторов, связанных с условиями 
жизни  человека  в  обществе  (материальный  уровень  жизни,  бытовые  условия, 
экологические и климатогеографические условия окружающей среды и многие другие). 
Влияние среды в значительной мере содействует естественному биологическому ритму 
развития организма обучающегося. Это обстоятельство должно строго учитываться в ходе 
управления  процессом  подготовки  футболиста.  В  спортивной  практике  влияние  этих 
обстоятельств иногда не полностью осознается в сравнении со специфическими факторами 
подготовки футболиста, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных 
целей. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 
-  принцип  комплексности  –  предусматривает  тесную  взаимосвязь  всех  сторон 

тренировочного  процесса  (физической,  технико-тактической,  психологической  и 
теоретической  подготовки,  восстановительных  мероприятий,  педагогического  и 
медицинского контроля);
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-  принцип преемственности  – определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам подготовки и соответствия его требованиям высшего спортивного 
мастерства  с  тем,  чтобы  обеспечить  в  многолетнем  тренировочном  процессе 
преемственность  задач,  средств  и  методов  подготовки,  объемов  тренировочных  и 
соревновательных  нагрузок,  рост  показателей  физической  и  технико-тактической 
подготовленности; 

-  принцип вариативности  – предусматривает в зависимости от этапа многолетней 
подготовки,  индивидуальных особенностей обучающегося,  вариативность программного 
материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных 
средств и нагрузок, направленных на решение определенной задачи.

8



2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

Краткая характеристика вида спорта.  Название игры происходит от английских 
слов  foot — нога и ball — мяч. Футбол — командный игровой вид спорта, цель которого - 
забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее 
количество  раз,  чем  команда  соперника.  В  настоящее  время  самый  популярный  и 
массовый вид спорта в мире.

История  современного  футбола  уходит  в  далекое  прошлое.  Игры,  похожие  на 
современный футбол,  существовали  довольно  давно  у  разных  народов,  однако  первые 
записанные правила датированы 1848 годом. Датой рождения футбола считается 1863 год, 
когда была организована первая Ассоциация футбола и составлены правила, похожие на 
современные.  История  футбола  началась  очень  давно.  Так,  например,  и  в  Египте,  и  в 
Германии, и в Китае были игры, похожие на футбол. Самая удачная из них называлась
гарпастум, и придумали её итальянцы. Но когда появился современный футбол, гарпастум 
был забыт. Когда англичане придумали футбол, они сразу стали популяризировать его во 
всех странах, включая Россию. В то время в чемпионате участвовало много английских 
команд. О футболе в России впервые было сказано в книге одного из докторов «игры с 
мячом на воздухе».

Правила современного футбола за последние 100 лет почти не изменились. Футбол – 
игра  двух  команд  по  11  человек  в  каждой.  Игра  ведется  на  ровном  поле  с  травяным 
покровом в форме прямоугольника со сторонами от 100 до 110 м в длину и от 69 до 75 м в 
ширину. Игроки на поле не имеют права касаться мяча руками, это может делать только 
вратарь в пределах штрафной площади. Продолжительность игры – 2 тайма по 45 мин. 
каждый.

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта футбол в России включает 
следующие спортивные дисциплины:

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины
Футбол 001 001 12611Я
Мини-футбол (футзал) 001 002 2411Я
Пляжный футбол 001 003 2611Я
Футбол 6х6, 7х7, 8х8

Отличительные особенности вида спорта «футбол»:

футбол – самый известный и популярный вид спорта в мире;

футбол без преувеличения самый массовый вид спорта;

футбол  как  командная  игра  имеет  высокий  потенциал  развития  коммуникаций, 
способствует успешной социализации и адаптации личности обучающегося;

футбол  имеет  только  ему  свойственную  систему  технической  и  тактической 
подготовки;

футбол  способствует  всестороннему  и  гармоничному,  в  том  числе  физическому 
развитию обучающихся.
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Футбол  -  это  игра  со  своими  законами  и  правилами.  Кроме  того,  в  футболе 
действуют общие закономерности и принципы подготовки обучающихся,  свойственные 
всем видам спорта. И поэтому учебно-тренировочный процесс должен быть построен на 
основе этих закономерностей и принципов. 

Футбол  -  командная  игра,  но  на  начальных  этапах  многолетней  подготовки 
командные  задачи  вторичны.  На  первый  план  выходит  индивидуальной  техникой 
отработке  игровых  действий  и  развитие  координационных  способностей  юных 
футболистов.  В  футболе  будущего  особенно  востребованными  окажутся  игроки, 
индивидуальное  техническое  мастерство  которых  позволит  им  эффективно 
контролировать мяч в насыщенных соперниками зонах поля.

Футбол предъявляет самые различные требования к мастерству игроков. Это связано 
с  различием  их  функций  в  команде  и  специфическими  задачами,  которые  приходится 
решать в игре тому или иному игроку. В первую очередь, от футболиста требуется:
- умение выполнять разнообразные и разноплановые движения и приспосабливаться к
различным условиям (к примеру, контролировать скорость бега);
- мгновенная реакция;
- коммуникабельность (социальный аспект);
- способность быстро принимать решения.

Эти  основные  качества,  а  также  физические  данные  определяют  характер 
футболиста,  его  поведение  на  поле,  возможности  в  отношении  тренировок.  Игрок 
предварительно  запрограммирован  таким  образом,  что  на  многочисленные  стрессовые 
ситуации  на  поле  он  будет  реагировать  решительно  и  целеустремленно,  спокойно  и 
рассудительно. Хорошая игра требует максимальной и полной собранности и реакции. Без 
этого  невозможны  быстрые  и  решительные  действия.  Каждое  движение  является 
избирательным  ответом  на  комплекс  обильной  информации,  извлекаемой  игроком  из 
соответствующей игровой ситуации.  При этом информация поступает от всех участков 
поля.  Целенаправленная  избирательность  действий  требует  определенной  внутренней 
подготовки. Классный игрок рационально действует в любой стрессовой ситуации.

 Техника, в сущности, сводится к умению распорядиться мячом в сложной ситуации 
и не потерять его при проходе к воротам противника. Нет ни одного другого вида спорта, 
где техника движений была бы столь многообразной, как в футболе. Чем упорнее защита, 
тем более умелой должна быть игра с мячом. Причем столь важный игровой компонент, 
как  техника,  должен  вырабатываться  в  стрессовых  ситуациях,  приближенных  к  игре. 
Игрок обязан научиться владеть мячом в самых различных условиях действий партнёров и 
соперников.  Игрок  с  мячом  несёт  полную  ответственность  за  сохранение  мяча  и  за 
успешное развитие атаки. Перемещаясь быстро с мячом и конструктивно, классный игрок 
наглядно показывает,  насколько скорость в футболе зависит от быстроты восприятия и 
анализа обстановки,  иными словами,  какую определяющую и контролирующую роль в 
действиях футболиста играет его психика.

Техника  в  футболе  –  это,  прежде  всего,  разнообразные  приемы  с  мячом, 
применяемые в  играх и в  тренировочных упражнениях.  Она включает передвижения и 
остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, 
финты,  отбор мяча.  Техническое  мастерство  футболистов  характеризуется  количеством 
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приёмов,  которые  они  используют  на  поле,  степенью  их  разносторонности  и 
эффективностью  выполнения.  По  этим  критериям  оценивается  уровень  технического 
мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для тактической подготовки.

Футбол - всеми любимая и доступная для любого возраста игра, для организации и 
проведения  которой,  необходимы  определенные  условия:  футбольное  поле,  набор 
спортивного инвентаря и оборудования (ворота футбольные, сетки, мячи футбольные и 
другое).  В  тоже  время  футбол  -  мощное  средство  агитации  и  пропаганды физической 
культуры и спорта.

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

Срок реализации  Программы – 8 лет.
Подготовка обучающихся, специализирующихся в футболе, проводится в несколько 

этапов, каждый из которых имеет собственные специфические особенности. Основными 
отличиями являются пол, возраст и уровень подготовленности обучающихся, зачисляемых 
в ту или иную группу.

Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по  следующим  этапам 
подготовки:

- этап начальной подготовки –  3 года;
- учебно-тренировочный этап (период начальной специализации) –  2 года;
- учебно-тренировочный этап (период углубленной специализации) –  3 года.
Этап начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе, о виде спорта «футбол»; 
-  формирование  двигательных  умений  и  навыков,  в  том  числе  в  виде  спорта 

«футбол»; 
-  повышение  уровня  физической  подготовленности  и  всестороннее  гармоничное 

развитие физических качеств; 
-  обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях,  начиная  со 

второго года; 
- укрепление здоровья. 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
-  формирование  разносторонней  общей  и  специальной  физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 
подготовленности, соответствующей виду спорта « футбол»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 
Этап совершенствования спортивного мастерства: 
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- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 
теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности; 

-  обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях  и 
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья.
Нормативные требования к продолжительности учебно-тренировочного процесса по 

этапам  спортивной  подготовки,  минимальному  возрасту  лиц  для  зачисления  на  этапы 
спортивной  подготовки  и  минимальное  количество  лиц,  проходящих  спортивную 
подготовку по виду спорта футбол, представлены в таблице 1, являющейся приложением 
№1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

Таблица 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц,  проходящих  спортивную  подготовку,  по  отдельным  этапам,  количество  лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку

(лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной 
подготовки

3 7 14

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

4-5 10 12

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не ограничивается 14 6

Этап высшего спортивного
мастерства

не ограничивается 16 4

Специфика отбора для спортивной подготовки. На этап начальной подготовки 
зачисляются  лица,  желающие  заниматься  спортом,  не  имеющие  медицинских 
противопоказаний и прошедшие психологическое тестирование и индивидуальный отбор 
(сдачу нормативов).

Прием  в  Учреждение  для  спортивной  подготовки  по  данной  Программе 
производится в соответствии с «Правилами приема обучающихся в МБУ ДО КСШОР» Для 
зачисления в Учреждение необходимо представить:

 комплект  документов  (заявление,  договор,  согласие  на  обработку 
персональных данных);

 две фотографии 3 х 4;

 медицинскую справку об отсутствии противопоказаний к занятиям футболом.
На  этапе  начальной  подготовки  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и 

воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку  и 
овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и 
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выполнения  контрольных  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап 
подготовки.

 Учебно-тренировочные  группы  формируются  на  конкурсной  основе  лицами, 
прошедшими начальную подготовку не менее одного года,  выполнившими переводные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Возможен перевод обучающихся из других спортивных организаций или прием на 
любой этап подготовки по данной Программе при дополнительных условиях: выполнение 
нормативов  по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке, 
соответствующих  этапу;  представление  подтверждающих  документов  о  занятиях 
футболом в другой организации.

В группы учебно-тренировочного этапа зачисляются на конкурсной основе только 
здоровые и практически здоровые обучающиеся.

Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом;
б) отбор перспективных юных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта футбол;
в) просмотр и отбор перспективных юных обучающихся на тренировочных сборах и 

соревнованиях.
Отбор лиц для организации тренировочного процесса проходит через систему 

комплектования групп для организации тренировочных занятий. Группы формируются по 
возрастному  принципу  с  учетом  тендерных  и  психологических  особенностей,  уровня 
мастерства обучающихся. Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии 
с утвержденным учредителем Учреждению муниципальным заданием на оказание  услуг 
по спортивной подготовке.

Критерии  зачисления  и  перевода   лиц  на  этапы  спортивной  подготовки, 
минимальный возраст и требования к наполняемости групп представлены в пп. 3.3 данной 
Программы.

 Отбор  при  организации  соревновательной  деятельности  заключается  в 
тщательной  подготовке  и  прохождении  предсоревновательного  периода,  определении 
игроков основного и запасного составов команды.

Обязательным условием допуска к соревновательной деятельности обучающегося 
является наличие медицинского допуска к участию в конкретных соревнованиях.

Комплектование групп
Минимальная  наполняемость  группы  определена  федеральным  стандартом  и 

данным разделом Программы.
При  определении  максимального  численного  состава  группы  для  организации 

занятий на отдельных этапах Программы можно исходить из приказа Министерства спорта 
Российской  Федерации  от  03.08.2022  №  634  «Об  особенностях  организации  и 
осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным  образовательным 
программам спортивной подготовки», который определяет максимальную наполняемость 
учебно-тренировочных  групп  на  этапах  спортивной  подготовки,  не  превышающую 
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двухкратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «футбол». 

Допускается  одновременное  проведение  учебно-тренировочных  занятий  со 
обучающимися и с разных этапов и годов подготовки, комплектование смешанных групп 
при условии, если:
-объединенная группа состоит из обучающихся начального этапа и учебно-тренировочного 
этапа  1-2  года  подготовки  или  группа  состоит  из  обучающихся  3-5  года  подготовки 
тренировочного этапа;
-разница в уровнях спортивного мастерства обучающихся не превышает двух спортивных 
разрядов (званий);
-не превышена единовременна пропускная способность спортивного сооружения;
-не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (определяется 
по группе, имеющей  меньший показатель наполняемости).

Перевод обучающихся  в группу следующего года подготовки или этапа спортивной 
подготовки  рекомендуется  проводить  в  соответствии   выполненными  контрольными 
нормативами общей и специальной физической подготовки (пп. 3.3 данной Программы), а 
также заключения врача (медицинской комиссии).

Лицам,  проходящим  спортивную  подготовку  на  указанных  этапах  спортивной 
подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования обучение на том же 
этапе, перевод спортсмена и включение его в состав групп не допускается.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

 
Предельные учебно-тренировочные нагрузки на этапах спортивной подготовки по 

данной Программе определяются тренером-преподавателем с учетом пола, задач учебно-
тренировочного  процесса  на  этапе,  индивидуальных  особенностей  обучающегося. 
Предельные  нормативные  объемы  тренировочной  нагрузки  представлены  в  таблице  2, 
являющейся приложением №2 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 
спорта «футбол».

Таблица  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
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*Может  наблюдаться  невыполнение  данных  этапных  нормативов  в  случаях 
сильной загруженности спортивных залов и (или) использования арендных площадей для 
организации занятий по Программе при отсутствии собственных залов у Учреждения.

Продолжительность  одного  тренировочного  занятия  при  реализации  Программы 
рассчитывается  в  часах  с  учетом  возрастных  особенностей  и  этапа  подготовки 
обучающихся. 

Учебно-тренировочная  нагрузка  к  объему  учебно-тренировочного  процесса 
рассчитывается  для  каждого  учебно-тренировочного  занятия  на  основании  ее 
интенсивности,  длительности  и  для  каждого  этапа  спортивной  подготовки  имеет  свой 
часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 
обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 
интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 
морально-волевой и теоретической подготовки.

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, ведется в соответствии с годовым 
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Спортивная подготовка футболистов 
включает  следующие  разделы:  общая  физическая  подготовка;  специальная  физическая 
подготовка; участие в спортивных соревнованиях;  техническая подготовка; тактическая, 
теоретическая,  психологическая  подготовка;  инструкторская  и  судейская  практика; 
медицинские,  медико-биологические,  восстановительные  мероприятия,  тестирование  и 
контроль, интегральная подготовка.

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность  составляет  10%  и  не  более  20%  от  общего  количества  часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом  Программы. 

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при  реализации 
Программы устанавливается в астрономических часах (1 час = 60 минут).

Предельные тренировочные нагрузки
Классификация нагрузок:
-  запредельные  -  превышающие  функциональные  возможности  организма.  Эти 

нагрузки  не  должны  применяться  на  тренировках,  но  могут  быть  на  ответственных 
соревнованиях.

-  около  предельные  -  стоящие  на  грани возможностей  организма.  Эффект  сверх 
восстановления  наступает  на  6-  7-й  день,  а  величины  его  не  очень  большие.  Иногда 
применяются на тренировках.

-  большие  -  наблюдается  наибольший  эффект  сверх  восстановления,  который 
наступает через 32-36 часов.  Эти нагрузки наиболее эффективны и в силу этого часто 
применяются  на  тренировках.  Бессистемное  использование  больших  нагрузок, 
наслаивание друг на друга может привести к перетренировке.

- средние - эффект сверх восстановления после них меньший, однако наступает он 
значительно раньше, через 18-24 часа.
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- малые - после них отмечается наименьший эффект сверх восстановления - через 4-
6 часов. Часто используются до начала игры.

Большая нагрузка – занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью до 90% и 
высокой интенсивностью.

По  физической  подготовке  в  него  входят  все  скоростные  упражнения  по 
воспитанию  общей  и  специальной  выносливости,  силовые  упражнения  с  высокой 
интенсивностью и большим количеством повторений.

По  технической  подготовке  –  специальные  упражнения,  выполняемые  на 
максимальной (около предельной) скорости со значительным перемещением.

По тактической подготовке – упражнения сверх соревновательной насыщенности: 
игры  и  игровые  упражнения  со  специальными  заданиями  (постоянное  перемещение, 
держание  своего  игрока,  ограниченное  число  касаний  и  т.д.),  игры  в  уменьшенных 
составах  на  большой  площадке.  Специальные  тренировочные  и  товарищеские  игры  в 
основном характеризуются большими нагрузками.

Средняя  нагрузка  –  занятие  продолжительностью  1,5  –  2  часа  со  средней 
плотностью  и  умеренной  интенсивностью.    В  физическую  подготовку  включаются 
упражнения  на  ловкость,  силу  (с  достаточным  интервалом  отдыха)  и  выносливость 
(средние дистанции).  В техническую подготовку – упражнения по совершенствованию в 
технике  (в  единоборстве,  в  групповых  взаимодействиях).В  тактическую  подготовку  – 
упражнения по разучиванию новых комбинации, игровые упражнения 3х2, 4х3, 4х2 и т.д., 
обычные двухсторонние игры на комплексном занятии.

Малая  нагрузка  –  занятие  продолжительностью  45-90  мин  с  уменьшенной 
интенсивностью.  В  физическую  подготовку  входят  общие  развивающие  упражнения, 
упражнения  на  гибкость,  координацию.  В  техническую  подготовку  –  упражнения  по 
совершенствованию в технике (без единоборств и больших перемещений). В тактическую 
подготовку  –  упражнения  во  взаимодействиях  вдвоем,  в  звеньях,  в  линиях;  игры  в 
уменьшенных составах (5х5, 6х6).

Следует  отметить,  что  распределение  тренировочных  нагрузок  по  уровням  и 
классификация  используемых  средств  несколько  условны,  так  как  под  влиянием 
систематических занятий и с ростом тренированности организм футболиста адаптируется 
к определенным нагрузкам. Более объективная оценка величины нагрузки возможна по 
тем физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В старших 
тренировочных группах рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу (ЧСС). 
Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны:

 большая нагрузка – свыше 14500 сердечных сокращений;
 средняя нагрузка – от 8000 до 14500 сердечных сокращений;
 малая нагрузка –  до 8000 сердечных сокращений.
Смоделированные  виды  нагрузок  по  их  пульсовой  «стоимости»  с  учетом 

интенсивности  и  объема  представлены  ниже.  Необходимо  отметить,  что 
физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать за счет 
увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности тренировочного занятия.
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Оценка величины тренировочной нагрузки:
Средний 

пульс 
(уд/мин)

Интенсивность 
(%)

Длительность 
тренировочного 
занятия (мин)

Величина нагрузки 
количество сердечных 

сокращений

Наименование 
нагрузки

175 87

120
90
60
30

21000
15750
10500
5250

большая
большая 
средняя
малая

165 79

150
120
90
60
30

24750
19800
14850
9900
4950

большая
большая
большая 
средняя
малая

150 66

150
120
90
60
30

22500
18000
13500
9000
4500

большая
большая
средняя 
средняя
малая

130 50

180
150
120
90
60
30

23400
19500
15600
11700
7800
3900

большая
большая
большая 
средняя
малая
малая

Режимы тренировочной работы
Годовой режим.
Учебно-тренировочный процесс по Программе ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. В каникулярный период, отпускные 
периоды тренеров-преподавателей возможна организация тренировочной деятельности в 
условиях  спортивного  лагеря,  организация  самостоятельных  тренировок  по 
индивидуальным планам спортивной подготовки.

Недельный режим.
Тренировочная работа планируется в соответствии с недельным режимом занятий – 

утвержденным  расписанием.  Расписание  тренировочных  занятий  утверждается  в  целях 
установления  наиболее  благоприятного  режима  тренировок,  отдыха  обучающихся,  с 
учетом обучения детей в образовательных организациях.

Режим тренировочного занятия.
При  составлении  расписания  тренировочных  занятий  продолжительность  одного 

тренировочного  занятия  рассчитывается  в  тренировочных  часах  с  учетом  возрастных 
особенностей и этапа спортивной подготовки обучающегося.  Продолжительность одного 
занятия  на  начальном  этапе  подготовки  первого  года  не  должна  превышать  2 
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академических часов, на этапах начальной подготовки свыше года не должна превышать 
3-х, а в тренировочных группах – 4 академических часов.

В  зависимости  от  периода  подготовки  (переходный,  подготовительный, 
соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года подготовки, 
недельная  тренировочная  нагрузка  может  увеличиваться  или  уменьшаться  в  пределах 
общегодового плана спортивной подготовки, определенного данному этапу.  Так, во время 
каникул  и  в  период  пребывания  в  спортивно-оздоровительных  лагерях,  во  время 
тренировочных сборов тренировочная нагрузка может увеличивается с таким расчетом, 
чтобы  общий  объем  плана  спортивной  подготовки  каждой  группы  был  выполнен 
полностью.

Для  обеспечения  круглогодичности  спортивной  подготовки,  подготовки  к 
спортивным  соревнованиям  и  активного  отдыха  (восстановления)  обучающихся 
организуются  тренировочные  сборы,  являющиеся  составной  частью  и  продолжением 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (пп. 2.3. 
Программы).

С учетом  специфики вида спорта «футбол» определяются следующие  особенности 
режима тренировочной работы по Программе:

1.  Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-
тренировочных  занятий  (по  объему,  интенсивности  тренировочных   нагрузок  разной 
направленности)  осуществляется  в  соответствии  с  гендерными  и  возрастными 
особенностями развития.

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе  спортивной подготовки  с 
учетом особенностей вида спорта «футбол» и его спортивных дисциплин  определяется 
Учреждением самостоятельно.

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных  соревнований,  спортивная  подготовка  по  виду  спорта  «футбол» 
осуществляется  на  основе  обязательных соблюдений  необходимых мер  безопасности  в 
целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 
учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливается уровнем общей и 
специальной  физической  подготовленности,  состоянием  здоровья,  уровнем  спортивных 
результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок.

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным  и установлен в 
зависимости от этапа подготовки и в соответствии с федеральным стандартом по виду 
спорта «футбол».

5. Учебно-тренировочный  процесс  в  Учреждении  проходит  в  соответствии  с 
годовым  планом спортивной подготовки  в течение всего календарного года  и рассчитана 
52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в 
условиях спортивных залов и спортивных площадок  и дополнительно 6 недель в условиях 
тренировочных  мероприятия  (спортивно-оздоровительных  лагерей)   и  в  форме 
самостоятельной работы (самоподготовки). 

К  занятиям  допускаются  занимающиеся,  прошедшие  инструктаж,  медицинский 
осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. При проведении занятий 
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необходимо  соблюдать  правила  поведения,  расписание  тренировочных  занятий, 
установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки

В  соответствии  с  Программой  предусмотрены  следующие  виды  спортивной 
подготовки:

- виды подготовки, связанные с физической нагрузкой:
-общая физическая подготовка;
-специальная физическая подготовка;
-участие в спортивных соревнованиях;
- техническая подготовка;

- виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой:
-тактическая подготовка;
-теоретическая подготовка;
-психологическая подготовка;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские и медико-биологические мероприятия;
- восстановительные мероприятия, тестирование и контроль.

Средства и методы спортивной тренировки
На  всех  этапах  многолетнего  процесса  подготовки  юных  футболистов  одним  из 

главных  вопросов  в  работе  тренеров-преподавателей  является  подбор  и  правильное 
применение  средств тренировки.

Разнообразные  физические  упражнения,  являющиеся  главным  средством  в 
подготовке обучающихся  условно подразделяются на основные и вспомогательные.

В данном виде спорта к числу основных следует отнести упражнения  по технике и 
тактике игры и собственно саму игру в футбол, мини-футбол.

К числу вспомогательных относятся две группы упражнений:
- общеразвивающие  – предназначены для создания у юных футболистов  необходимых 
предпосылок  для  освоения  основных  приемов  игры,  достижения  разносторонней 
физической подготовленности;
-  специально-подготовительные –  служат  для  развития  и  совершенствования 
необходимых  физических качеств и овладения специальными двигательными навыками. 
Они подразделяются на подготовительные и подводящие упражнения.

Подготовительные  упражнения   решают  задачу  развития  у  юных  футболистов 
специальных физических способностей.

Подводящие  упражнения   представляют  собой  отдельные  элементы   сложно-
координационных движений или все двигательное действие, выполняемое в облегченных 
условиях, а также его имитации.
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По мере изучения технических приемов юные футболисты осваивают и тактические 
действия.  Обучение  тактическим  действиям   рекомендуется  начинать   с  развития  у 
обучающихся  быстроты  реакции  и  ориентировки,  сообразительности,  а  также 
формирования специфических умений для игровой деятельности.
 При  построении  тренировочного  процесса  с  юными  футболистами  необходимо 
учитывать, что раннее разделение на амплуа сужает перспективы их спортивного роста. 
Поэтому  на  этапе  начальной  подготовки  перед  занимающимися  ставится  задача 
выполнение  любых  игровых  функций  в  команде.  Лишь  после  освоения  юными 
футболистами достаточно широкого круга навыков и умений  и четкого проявления их 
индивидуальных качеств рекомендуется переходить к специализации по амплуа.

Построение эффективного тренировочного процесса на каждом этапе спортивной 
подготовки  немыслимо  без  применения  тренерами-преподавателями  разнообразных 
методов  выполнения  физических  упражнений  и  развития  морально-волевых  качеств. 
Выбор  таких  методов  должен  определяться  задачами  и  содержанием  тренировочного 
процесса, условиями проведения занятий  и степенью подготовленности занимающихся.

При освоении теоретических знаний и двигательных навыков значительное место 
рекомендуется  отводить  как  словесным методам (объяснение,  беседа,  лекция,  краткое 
замечание, инструктирование) так и  методам наглядности (показ изучаемых элементов, 
видео-демонстрация).

Основным методом при разучивании технических приемов и тактических действий 
будет  служить  их  повторное  выполнение  (повторный метод).  Наиболее  эффективным 
будет  серийное  повторение  упражнений:  две-три  серии  по  8-10  повторений  в  каждой. 
Интервалы  между  сериями   должны  быть  достаточными  для  отдыха.  Повторение 
упражнений  может  осуществляться  с  помощью  целостного,  расчлененного, 
соревновательного и игрового методов.

При  обучении  сложным  техническим  приемам  рекомендуется  использовать 
расчлененный  метод. Этот  метод  может  быть  и  эффективен  во  время  разучивания 
командных тактических действий.

Суть  игрового  метода заключается  в  том,  что  развитие  и  совершенствование 
технико-тактических действий осуществляется при проведении подвижных игр, эстафет и 
игровых упражнений.

Суть  соревновательного метода заключается  в том, что изучаемые технические 
приемы  и  тактические  действия  закрепляются  и  совершенствуются   уже  в  условиях 
соревнований.

Игровой  и  соревновательный  методы  используются,  главным  образом   для 
закрепления   и  совершенствования   тренировочного  материала.  Их  основная  цель  – 
комплексное развитие психофизических качеств,  приобретение к помехоустойчивости к 
сбивающим факторам. Эти два метода стали на всем протяжении многолетнего процесса 
подготовки футболистов его основной частью.

Футбол и мини-футбол (футзал) как спортивная игра является по своей сути, одной 
из разновидностей скоростно-силовых видов физических упражнений. В связи с этим в 
тренировочном  процессе  для  развития  физических  качеств  могут  быть  использованы 
методы, типичные для большинства спортивных игр:
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-  интервальный метод,  представляющий  собой  прерывистую  работу  и 
отличающийся от других методов строгой регламентацией периодов работы и отдыха. При 
этом  период  отдыха  сравнительно  невелик,  что  не  дает  возможность  организму 
занимающихся восстанавливаться. Этот метод наиболее целесообразно использовать для 
развития  скоростной  силы  и  выносливости.  Одной  из  форм  интервальной  тренировки 
может служить сама игра.

-  метод  максимальной  интенсивности представляет  собой  метод  предельных 
нагрузок, выполняемых с субмаксимальной и максимальной интенсивностью и установкой 
действовать «до отказа». Используется для развития у занимающихся максимальной силы 
и способности к  работе большой мощности.  Этот метод рекомендуется использовать с 
занимающимися  на  этапе  спортивного  совершенствования.,  так  как  он  рассчитан  на 
хорошо подготовленных обучающихся.  С его помощью. Совершенствуются анаэробные 
процессы и скоростно-силовые качества.

-  сопряженный метод  важен  в  работе  с  юными  футболистами,  так  как  дает 
возможность развить физические качества одновременно с совершенствованием технико-
тактических действий. С его помощью можно развить силу, выносливость, ловкость.

- круговой метод – это по существу самостоятельная организационно-методическая 
форма, чаще используется в группах спортивного совершенствования. Круговой метод, как 
правило  применяется  в  самых разнообразных вариантах,  суть  которых в  приближении 
характера выполняемой работы к специфике самой игры. В работе с юными футболистами 
рекомендуется применять как традиционную форму круговой тренировки, так и форму, 
которая  дает  возможность  одновременно  совершенствовать  различные  физические 
качества  и  двигательные  навыки,  технические  приемы  и  тактические  действия,  т.е. 
тренировку  сопряженного  характера.  Таким  образом,  достоинствами  метода  круговой 
тренировки являются высокая интенсивность выполнения упражнений,  разнообразие  и 
прерывистый  характер  работы,  что  как  нельзя  лучше  совпадает  с  условиями  игровой 
деятельности в футболе и мини-футболе (футзале).

Чередование учебно-тренировочной нагрузки и отдыха - одно из главных условий 
рациональной  организации  тренировочных  занятий.  При  этом  продолжительность 
интервалов  отдыха  между  выполнением  упражнений  является  одним  из  важнейших 
компонентов  тренировочного  воздействия.  В  процессе  тренировочных  занятий 
максимальная  тренировочная  нагрузка  достигается   или  за  счет  преимущественного 
увеличения  объема  тренировок,  или,  напротив,  путем  возрастания  абсолютной  и 
относительной интенсивности. Развитие большинства физических качеств подразумевает 
необходимость выполнения  упражнений с максимальной или большей интенсивностью, а 
объем тренировочной нагрузки зависит от того, какое физическое качество предполагается 
развить у обучающихся.

Формы организации учебно-тренировочных занятий
Эффективность  тренировочных  занятий  в  большей  степени  зависит  от  их 

правильной организации, которая позволяет обеспечить плотность занятий, оптимальную 
дозировку  выполняемых  упражнений,  действенный  контроль,  учёт  индивидуальных 
особенностей  обучающихся.  Различают  следующие формы  организации  учебно-
тренировочных занятий: фронтальную, групповую, индивидуальную.
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При  фронтальной  форме  организации  группа  обучающихся  одновременно 
выполняет  одни  и  те  же  упражнения  (иногда  под  счёт).  Особенно  широко  эта  форма 
занятий  применяется  при  решении  локальных  задач  в  пределах  одного  занятия,  в 
частности  во  время  разминки,  во  время  применения  методов  наглядности.  При 
фронтальной  форме  организации  занимающихся,  тренер-преподаватель  имеет  хорошие 
возможности для руководства группой, однако ограничивается индивидуальный подход к 
обучающимся.

При  групповой  форме  организации  занятий обучающиеся  выполняют 
одинаковую  учебно-тренировочную  нагрузку.  При  такой  форме  организации 
занимающихся  имеются  хорошие  условия  для  соревновательного  микроклимата, 
взаимопомощи при выполнении упражнений. Однако эта форма затрудняет контроль за 
качеством выполнения заданий, индивидуальный подход к обучающимся.

При индивидуальной форме организации занятий каждый обучающийся группы 
получает индивидуальное задание и выполняет его самостоятельно. В числе преимуществ 
этой  формы  следует  отметить  хорошие  условия  для  индивидуального  дозирования  и 
коррекции нагрузки, воспитания самостоятельности, настойчивости и уверенности в своих 
силах.

К недостаткам индивидуальной формы организации занятий относится отсутствие 
соревновательных  условий,  помощи  и  стимулирующего  влияния  со  стороны  других 
обучающихся.

По соотношению теоретической и практической частей занятия могут быть: 
практические тренировочные, теоретические, комбинированные.

По  преобладающему  виду  деятельности:  тренировочные,  соревновательные, 
тренинговые, восстановительные, контрольные и другие.

Основными формами обучения в спортивной школе являются: 
1. Учебно-тренировочные занятия 
-  учебно-тренировочные  занятия  с  группой  (подгруппой),  сформированной  с 

учетом  избранного  вида  спорта,  возрастных  и  гендерных  особенностей  обучающихся 
(допускается формирование групп без учёта гендерных особенностей обучающихся); 

-  индивидуальные  учебно-тренировочные  занятия,  проводимые  согласно 
(тренировочным) планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для 
подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу; 

-  самостоятельная  работа  обучающихся  по  индивидуальным  (учебно-
тренировочным) планам. 

- иные. 
2. Учебно-тренировочные мероприятия

Перечень  учебно-тренировочных  мероприятий  представлен  в  таблице  3, 
являющейся приложением №3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 
спорта «пулевая стрельба».

Таблица 3. 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)
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Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный 

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к международным 
спортивным 

соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 
России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке к 

другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2.
Восстановительные 

мероприятия
- - До 10 суток

2.3.

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования

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

2.4.

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -
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2.5.

Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

3.Спортивные соревнования
Объем  соревновательной  деятельности  представлен  в  таблице  4,  являющейся 

приложением  №4  к  федеральному  стандарту  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«пулевая стрельба». 

Таблица 4. Объем соревновательной деятельности

Виды 
спортивных 

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До 
года

Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Для спортивной дисциплины «футбол»

Контрольные 3 4 3 1 1 1

Основные - - 1 1 1 2

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»

Контрольные 1 1 1 2 2 2

Отборочные - - 1 2 1 1

Основные - - 2 2 2 2

Контрольные  соревнования позволяют  оценивать  уровень  подготовленности 
обучающегося.  В  них  проверяется  степень  овладения  техникой,  тактикой,  уровень 
развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. 
Результаты  контрольных  соревнований  дают  возможность  корректировать  построение 
процесса подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так и 
официальные соревнования различного уровня.

Отборочные  соревнования проводятся  для  отбора  обучающихся  в  сборные 
команды  и  для  определения  участников  личных  соревнований  высшего  ранга. 
Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: завоевание 
определенного  места  или  выполнение  контрольного  норматива,  который  позволит 
выступить  в  главных  соревнованиях.  Отборочный  характер  могут  носить  как 
официальные, так и специально организованные соревнования.

Основными соревнованиями являются те, в которых обучающемуся необходимо 
показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих 
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соревнованиях  обучающемуся  необходимо  проявить  полную  мобилизацию  имеющихся 
технико-тактических и  функциональных возможностей,  максимальную нацеленность  на 
достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности.

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности подразумевается 
участие обучающихся в различных соревнованиях в соответствии с утвержденным планом 
спортивных  мероприятий  и  физкультурных  мероприятий  Учреждения.  План  является 
приложением  к  Программе,  формируется  на  основе  Единого  календарного  плана 
всероссийских,  межрегиональных,  региональных,  муниципальных  физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий.
    В процессе освоения Программы  предусматриваются соревнования между учебно-
тренировочными группами,  товарищеские,  учебно-тренировочные  и  контрольные  игры, 
матчевые встречи,  школьные,  городские,  областные,  межрегиональные и всероссийские 
соревнования по футболу и мини-футболу.

В  соответствии  с  федеральным  стандартом  и  данной  Программой  соревнования 
подразделяются на  основные, отборочные, контрольные.
     Требования  к  участию  в  спортивных  соревнованиях лиц,  проходящих 
спортивную подготовку:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 
спортивную  подготовку,  положению  (регламенту)  об  официальных  спортивных 
соревнованиях и правилам вида спорта футбол;

- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
-  наличие  медицинского  заключения  о  допуске  к  участию  в  спортивных 

соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Обучающийся, проходящий спортивную подготовку, направляется Учреждением на 

спортивные  соревнования  в  соответствии  с  содержащимся  в  Программе планом 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Предельный объем соревновательной деятельности
Соревнования в футболе являются не только способом определения победителя, но 

и  главным  средством  подготовки  футболиста,  совершенствования  его  спортивного 
мастерства, контроля на уровне подготовленности.     

Соревновательная  деятельность  оказывает  большое  воздействие  на  рабочие 
потенциалы  организма  футболистов.  Только  в соревновательной  деятельности 
наблюдаются  максимальные  скорости  движений и  действий,  проявление  максимальной 
силы и выносливости,  координационная сложность.  Соревнования связаны с большими 
нервно-эмоциональными  воздействиями  (статус  и  престижность  соревнований, 
груз ответственности притязания футболиста и другое).   
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Участие  в  соревнованиях  позволяет  футболистам  сравнивать  свои  силы с  силой 
соперника.  А  тренерам-преподавателям  определять  наиболее  подготовленных  игроков, 
которых необходимо использовать в командных матчах.

Соревновательная  деятельность  предъявляет  высокие  требования  к  принятию 
решений, позволяющих достигнуть оптимального результата. 

Основными  особенностями принятия решений в соревновательной деятельности 
являются: 

1) восприятие информации в условиях противодействия соперника;
2)  принятие  решения  в  условиях  жесткого  лимита  времени  и  дефицита 

пространства;
3)  реализация  принятого  решения  в  условиях  противодействия  со  стороны 

соперника, факторов внешней среды, деятельности партнеров, судей и т.д.
В  последние  годы  резко  выросло  внимание  к  модельным  характеристикам 

соревновательной деятельности. Это связано с определением общей стратегии подготовки 
-  выбора  средств  и  методов  тренировки,  параметров  тренировочных  нагрузок,  
внетренировочных факторов.

В  футболе  к модельным характеристикам относятся:
- эффективность атакующих и защитных действий;
- активность атакующих и защитных действий;
- разнообразие атакующих и защитных действий.
В футболе регистрируются 12 технико-тактических показателей: 
-передачи мяча - короткие, средние  и длинные  (вперед,  поперек и назад);
-ведение,  отбор,  обводка, перехват;
-игра головой;
-удары по по воротам - ногой и головой.
В  настоящее  время  разработана  стройная  система  соревнований  по  футболу, 

включающая  в  себя  поэтапность,  последовательность  и  чередование  соревнований 
различного уровня и ранга.  Соревнования в зависимости от решаемых задач можно 
подразделить на основные и вспомогательные.

К основным видам соревнований относятся:
- чемпионаты или первенства;
- розыгрыши кубка;
- официальные отборочные соревнования.
К вспомогательным соревнованиям относятся:
- показательные игры;
- тренировочные двусторонние игры;
- контрольные игры;
- товарищеские игры.
Контрольные игры в футболе проводят с целью подготовки команды к предстоящим 

календарным соревнованиям и проверки готовности футболистов к этим соревнованиям.
Контрольные игры следует проводить с соперниками из своей лиги (дивизиона) или 

с  более  сильными командами.  Также  целесообразно  участие  в  Турнирах  с  командами, 
использующими различные системы построения игры. При проведении контрольных игр 
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желательно  делать  видеозапись  игры,  что  позволит  при  разборе  детально 
проанализировать  недостатки  и  достоинства  как  отдельных  игроков,  так  и  команды  в 
целом. В контрольных играх делается упор на использование ранее изученных групповых 
и командных действий в зависимости от тактического построения соперников.

В ходе контрольных игр совершенствуются различные комбинации, как в игровых 
эпизодах, так и при стандартных положениях (угловые удары, выполнение штрафных и 
свободных ударов). В контрольных играх совершенствуются те взаимодействия, которые 
будут  использоваться  в  ходе  календарных  матчей.  Проведение  контрольных  игр  с 
командами из своей лиги (дивизиона, группы) позволяет:

- более тщательно изучить слабые и сильные стороны будущего соперника;
- наметить тактический план на будущие игры;
- проверить степень готовности, как отдельных футболистов, так и команды в целом 

к предстоящим соревнованиям;
- внести необходимые коррективы в подготовку своей команды;
- опробовать новые тактические задумки;
-  внести  в  заблуждение  будущего  соперника,  используя  различные  тактические 

варианты построения игры и т.д.
  В контрольных играх целесообразно большую часть игрового времени проводить 

тем  составом  футболистов,  который  тренер-преподаватель  планирует  использовать  и 
календарных  матчах,  тем  самым,  совершенствуя  взаимодействия  игроков  в  условиях, 
максимально приближенных к соревнованиям официального уровня.

  В   футболе   календарный   сезон   для   команд   различного   возраста   и 
квалификации  неодинаков.  Каждый  календарный  матч  требует  от  футболиста 
максимального проявления физических, морально-волевых и других качеств.

Подготовка  к  календарному  матчу  начинается  с  изучения  соперника.  Тренер-
преподаватель  из  различных  источников  (средства  массовой  информации,  мнения 
специалистов,  рассказы  очевидцев,  результаты  проведенных  матчей  и  т.д.)  собирает, 
систематизирует и анализирует сведения о сопернике. 

Особое внимание уделяется построению игры, действиям лучших игроков, способам 
организации  атаки  и  обороны.  Для  составления  плана  на  игру  тренеру-преподавателю 
необходимо  знать  степень  подготовленности  своих  футболистов,  наметить  основные 
направления в выбираемой тактике командной игры. 

Исходя  из  изучения  соперника,  тренер-преподаватель  включает  в  план  игры 
игровые  и  стандартные  комбинации,  определяет  способы  нейтрализации атакующих   
действий   противника.   При   определении   заданий   отдельным игрокам учитываются 
возможности противостоящих им соперников. 

Тактический план на предстоящую календарную игру целесообразно обсудить со 
всеми игроками,  каждый из  которых может внести предложения и поправки.  Далее на 
тренировках  проигрываются  основные  моменты  плана  на  игру,  совершенствуются    
взаимодействия    между    футболистами  в  условиях  максимально  приближенных  к 
игровым (группа игроков выполняет роль соперника).

Обычно в день игры тренер-преподаватель дает установку на игру. Проводится она 
за 1,5-2 ч до начала игры и продолжается 15-20 мин. На установке тренер-преподаватель 
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говорит  о  значении  предстоящей  игры,  о  положении  команд  в  турнирной  таблице, 
объявляет  состав  команды,  излагает  тактический  план  игры,  дает  задания  отдельным 
игрокам  и  звеньям.  В  зависимости  от  предполагаемых  действий  соперника  тренер-
преподаватель уделяет внимание возможным изменениям в плане игры в процессе матча.

Разбор прошедшей игры проводится обычно через день после матча. В ходе разбора 
тренер-преподаватель анализирует действия своих футболистов, как в отдельных эпизодах 
игры,  так  и  в  групповых и командных взаимодействиях.  Тренер-преподаватель должен 
отметить  положительные  моменты  в  ходе  игры,  оценить  степень  выполнения 
футболистами установки на игру. При разборе тренер-преподаватель заостряет внимание 
игроков  на  причинах  невыполнения  ими  предложенных  заданий.  Для  достижения 
значимого  эффекта  при  разборе  игры  тренер-преподаватель  должен  сделать  все 
возможное, чтобы футболисты принимали непосредственное участие в разборе игры. В 
конце  разбора  тренер-преподаватель  делает  выводы  и  намечает  пути  для 
совершенствования подготовки футболиста.

Предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с 
учетом единства учебно-тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся в 
системе  подготовки,  в  частности  соревновательные  нагрузки,  должны  гармонично 
сочетаться  с  динамикой  учебно-тренировочных  нагрузок  и  составлять  с  ними  единое 
целое.  Цель  и  поставленные  задачи  участия  обучающегося  в  соревнованиях  должны 
соответствовать  уровню  его  подготовленности  и  способности  решать  поставленные 
задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика 
функциональных, технико-тактических и психологических возможностей обучающегося к 
моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла.

Соревнования  должны  планироваться  таким  образом,  чтобы  по  своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным, перед 
обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки.  Допускать юных 
футболистов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по 
уровню  своей  подготовленности  способны  достичь  определенных  спортивных 
результатов.  В  зависимости  от  этапа  многолетней  подготовки  роль  соревновательной 
деятельности существенно меняется.

Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются только контрольные 
соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной 
целью соревнований является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, 
приобретение  соревновательного  опыта,  повышение  эмоциональности  тренировочного 
процесса.

По  мере  роста  квалификации  футболистов  на  последующих  этапах  многолетней 
подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятся 
основные  соревнования,  играющие  значительную  роль  на  этапах  совершенствования 
спортивного мастерства и этапах высшего спортивного мастерства.

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что 
дает  возможность  тренерам-преподавателям  планомерно  проводить  подготовку 
обучающихся  спортивной  школы,  не  форсируя  ее,  и  обеспечивая  возможность 
демонстрации  наивысших  результатов  на  ответственных  соревнованиях.  Каждый  старт 
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требует  больших  энергетических  затрат,  нервного  и  психического  напряжения 
обучающегося,  после  которого  необходимо  относительно  длительное  восстановление. 
Поэтому  чрезмерно  частые  соревнования  и  контрольные  прикидки  могут  оказать 
отрицательное влияние на состояние подготовленности обучающихся.

Объем индивидуальной спортивной подготовки
Работа  по  индивидуальным  планам  возможна,  начиная  с  учебно-тренировочного 

этапа.
Индивидуальная  тренировка  с  помощью  тренера-преподавателя  должна  помочь 

футболисту обрести самого себя. Очень важна, как и в искусстве, самобытность игрока, 
умеющего выразить себя с помощью красивых и точно выполненных движений, ударов, 
финтов;  умных тактических решений и действий.  Для этого необходимо раскрепостить 
футболиста,  дать ему больше свободы в выборе или иных игровых приемов.  Конечно, 
нельзя забывать и об органичном сочетании с  коллективной игрой,  поскольку команда 
может  достичь  победной  вершины  только  тогда,  когда  соединяются  воедино  высшие 
возможности каждой индивидуальности.

Игрок должен владеть универсальной техникой, уметь достаточно уверенно сыграть 
на любом участке футбольного поля, успешно выполним атакующие и оборонительные 
функции.  Футболисты различных амплуа должны заниматься всем,  однако каждый по-
своему с  учетом специфики выполнения того или иного действия,  поскольку,  играя на 
определенном  месте,  игрок  приобретает  специфику  защитника,  полузащитника, 
нападающего.  Становится  абсолютно  понятным,  что  чем  выше  игровое  мастерство 
футболиста в выполнении главной функции, тем выше универсальность игрока.

Индивидуальная тренировка включает:
- индивидуальную нагрузку;
-  тренировку  сильнейших  приемов  и  совершенствование  специфики  действий  в 

зависимости от амплуа;
-  создание  наилучших  условий  для  исправления  ошибок  и  контроля  за  их 

ликвидацией;
- воспитание у футболистов чувства самостоятельности и ответственности.
Дополнительные рекомендации по методике индивидуальной тренировки:
-  формы  и  методы  индивидуальной  работы  должны  учитывать  личностные 

характеристики футболиста;
- каждый должен знать конкретную дополнительную работу для совершенствования 

или поддержания спортивной формы;
-  упражнения  должны  быть  подобраны  с  точным  воздействием  на  конкретные 

мышцы, задействованные при игре в футбол;
-  совершенствование  индивидуального  мастерства  должно  происходить  за  счет 

систематического  повторения  характерных  игровых  ситуаций,  а  не  на  основе 
систематического повторения стереотипных движений;

- рациональное сочетание тренировочной нагрузки и отдыха, расслабления мышц;
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- длительность и объем индивидуальных занятий зависит от периода тренировки, 
уровня  подготовленности  игрока,  степени  ликвидации  недостатков,  задач  конкретного 
занятия, интервала между играми.

Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных  мероприятий  в  структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта футбол 
представлено   в  таблице  3,  являющейся  приложением  №5  к  федеральному  стандарту 
спортивной подготовки по виду спорта «футбол».

Таблица  3.  Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных  мероприятий  в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки.

№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До 
года

Свыше 
года

До 
трех 
лет

Свыше 
трех лет

1.
Общая физическая 

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

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)
- - 7-9 9-11 9-11 9-11

3.
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)

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

4.
Техническая 

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

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

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

6.
Инструкторская и 

судейская 
практика (%)

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

7.

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстанови-

тельные 
мероприятия, 
тестирование 

и контроль (%)

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

8.
Интегральная 
подготовка(%)

32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 
подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки

Примерный  годовой  учебно-тренировочный  план  по  виду  спорта  «футбол» 
определяет  общий  объем  учебно-тренировочной  нагрузки  по  видам  спортивной 
подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на 
их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду 
спорта «футбол» рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный  процесс  в  учреждении,  реализующей  дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки,  ведётся в соответствии с  годовым 
учебно-тренировочным  планом  (включая  период  самостоятельной  подготовки  по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 
общего  количества  часов,  предусмотренных  годовым  учебно-тренировочным  планом 
учреждения,  реализующей  дополнительную  образовательную  программу  спортивной 
подготовки. 

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при  реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается  в 
часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят  теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 
судейская практика.
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Таблица 6. Годовой учебно-тренировочный план

№ 
п/п

Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До  года
Свыше 

года
До трех

лет
Свыше трех

лет
1 2-3 1 2 4 1 1

Недельная нагрузка в часах
6 8 10 12 14 16 18

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

14 12 6 4
1. Общая физическая  подготовка 46 60 72 84 96 84 84
2. Специальная  физическая подготовка - - 37 48 72 84 84
3. Участие в спортивных соревнованиях - - 36 48 52 96 84
4. Техническая подготовка 144 180 196 228 144 84 84

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 4 6 37 48 82 156 252

6. Инструкторская и судейская практика - - 12 12 18 24 24

7.
Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

10 14 20 24 72 72 84

8. Интегральная подготовка 108 156 110 132 192 232 240

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 832 936
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Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 
проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, 
если: 

−  объединенная группа состоит из  лиц,  проходящих спортивную подготовку на 
этапе  начальной  подготовки  и  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной 
специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

−  объединенная группа состоит из  лиц,  проходящих спортивную подготовку на 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 
спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 
−  не  превышена  единовременная  пропускная  способность  спортивного 

сооружения; 
−  не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной  группы 

(максимальный  количественный  состав  объединенной  группы  определяется  по  группе, 
имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

При объединении в одну группу лиц, проходящую спортивную подготовку разных 
по спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства не должна 
превышать 2-х разрядов.

Структура тренировочного процесса
Под  структурой  тренировочного  процесса  следует  понимать  относительно 

устойчивый  порядок  его  компонентов  (частей),  их  закономерное  соотношение  друг  с 
другом и общую последовательность.

В тренировочном процессе различают три уровня структуры:
-микроструктуру – структуру отдельных тренировочных занятий и серии занятий в 

течение недели, которые называются микроциклами (недельными циклами);
-мезоструктуру –  структуру  средних  циклов,  включающих  серию 

целенаправленных микроциклов, которые называются мезоциклами (месячный цикл).
-макроструктуру –  структуру  больших  циклов  тренировки,  включающих  серию 

мезоциклов,  которые  называются  макроциклами  (этап,  период,  годовой  цикл, 
олимпийский цикл).

          Различают следующие  компоненты структуры учебно-тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки:

- общая физическая подготовка;
- специальная физическая подготовка;
- техническая подготовка;
- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;
- периоды отдыха;
-восстановительные и медико-биологические мероприятия;
- инструкторская и судейская практика;
- тестирование и контроль;
- интегральная подготовка;
-период  участия  в  спортивных  мероприятиях  (спортивных  соревнованиях, 
тренировочных мероприятиях).
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Узловой  структурной  единицей  тренировочного  процесса  является  отдельное 
занятие, в ходе которого используются различные средства тренировки, направленные на 
решение задач физической, технико-тактической и других видов подготовки.
           Структура занятий определяется многими факторами, в числе которых: задачи  
данного  занятия,  закономерные колебания  функциональной активности обучающихся  в 
процессе  мышечной  деятельности,  величина  нагрузки  занятия,  особенности  подбора  и 
сочетания тренировочных упражнений.
           Деление  тренировочного  занятия на  подготовительную,  основную  и 
заключительную  части  определяется  закономерными  изменениями  функционального 
состояния  организма  обучающегося  во  время  работы.  В  подготовительной  части: 
разминка, врабатывание – выход на необходимую функциональную активность систем и 
органов обучающегося. В основной части: решение учебно-тренировочных задач данного 
занятия. В заключительной части: использование мероприятий, приводящих к снижению 
функциональной  активности  организма  обучающегося  и  приведение  его  в  состояние, 
близкое к до рабочему.
          В подготовительной части проводятся вводно-организующая часть,  общая и 
специальная  разминка.  Выполнение  разминки  (комплекса  специально  подобранных 
упражнений) способствует оптимальной подготовке организма к предстоящей работе.
         Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В первой части 
разминки  используются  различные  общеподготовительные  упражнения  для  повышения 
общей работоспособности организма.
        Во второй части разминки принимают специально-подготовительные упражнения. 
Она направлена на создание оптимального состояния тех центральных и периферических 
звеньев двигательного аппарата обучающегося,  которые определяют эффективность его 
деятельности  в  основной  части  занятия,  а  также  на  усиление  вегетативных  функций, 
обеспечивающих эту деятельность.
        Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения зависят от 
индивидуальных  особенностей  обучающегося,  характера  предстоящей  работы,  условий 
внешней  среды.  Как  правило,  подготовительная  часть  занимает  10  –  15  %  от  общего 
времени тренировочного занятия.
           В основной части занятия решаются его  главные задачи.  Для их решения 
применяются  различные  средства  и  методы,  подбираются  разные  по  величине  и 
направленности тренировочные нагрузки (большие, значительные, средние, малые). 
          Продолжительность основной части занятия зависит от характера и методики 
применяемых упражнений, величины тренировочной нагрузки.        Подбор упражнений, 
их число определяет направленность занятий и его нагрузку. Основная часть составляет в 
среднем 2/3 времени от продолжительности всего занятия (70 – 75 %).
          В заключительной части занятия постепенно снижется интенсивность работы для 
того,  чтобы  привести  организм  обучающегося  в  состояние,  близкое  к  до  рабочему  и 
создать  условия,  благоприятствующие  интенсивному  протеканию  восстановительных 
процессов.  Для  этого  применяются:  медленный  бег  и  подобные  малоинтенсивные 
упражнения циклического характера, упражнения на растягивание и расслабление мышц. 
В конце заключительной части занятия, как правило, подводятся итоги занятия.
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Структура годичного цикла
В структуре годичного цикла выделяют три уровня:
-микроструктуру –  планирование  тренировочной  деятельности  на  неделю  -

недельный цикл;
-мезоструктуру – планирование тренировочной деятельности на месяц - месячный 

цикл;
-макроструктуру – планирование тренировочной работы на этап, период, годовой 

цикл, олимпийский цикл.
Структура годичного цикла футболиста – это макроструктура.
В  работе  на  начальном  этапе  не  предусматривается  четкая  периодизация 

тренировочного процесса в годичном цикле. С тренировочного этапа в годичном цикле 
выделяются  три  периода  –  подготовительный,  соревновательный  и  переходный. 
Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие 
свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.

Подготовительный период 
Основная  задача  этого  периода  –  обеспечить  разностороннюю  физическую 

подготовку  футболистов  и  на  этой  основе  совершенствовать  технико-тактическую 
подготовку для успешного выступления в соревнованиях. Тренировочные занятия в этом 
периоде должны носить разнообразный характер как по содержанию, так и по нагрузкам.

Подготовительный  период  делится  на  два  этапа:  обще  и 
специальноподготовительный.

На общеподготовительном этапе основная направленность тренировки – создание 
и совершенствование предпосылок, на базе которых достигается «спортивная форма».

Физическая подготовка направлена на повышение функциональных возможностей 
организма  и  развитие  физических  качеств  (быстроты,  силы,  выносливости,  ловкости, 
гибкости).

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных 
навыков и тактических умений, их совершенствование и освоение новых.

На специальноподготовительном этапе  учебно-тренировочный процесс направлен 
на непосредственное становление  «спортивной формы», совершенствование физических 
качеств  и  функциональных  возможностей  футболистов  с  учетом  специфики   игры, 
технико-тактической подготовленности.

Основным средством подготовки служат специальные упражнения  без  мяча и с 
мячом. Постепенно повышается доля тренировочных игр.

В системе недельных микроциклов после двух недель с высокой общей нагрузкой 
необходим разгрузочный микроцикл с уменьшенной нагрузкой.

Соревновательный  период продолжается  5-6  месяцев.  Рекомендуется 
предусмотреть  в  нем  промежуточный подготовительный этап  продолжительностью 5-6 
недель,  который  целесообразно  проводить  в  спортивно-оздоровительном  лагере,  на 
тренировочном мероприятии.  Необходимо широко использовать  общеподготовительные 
упражнения для создания специального фундамента,  на  котором будет поддерживаться 
высокий уровень подготовленности до конца периода.
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Физическая  подготовка  направлена  на  обеспечение  ее  наивысшего  уровня  и 
удержание его на протяжении всего периода.

Техническая  подготовка  направлена  на  совершенствование  ранее  изученных 
приемов, умение применять их в соревнованиях в различных игровых условиях.

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления 
игроков  в  различных  ситуациях,  их  взаимопонимание   в  звеньях,  линиях,  овладение 
различными тактическими комбинациями.

Переходный период  начинается по окончании соревнований. Здесь осуществляется 
постепенный переход от спортивной деятельности  большого объема и интенсивности к 
менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены 
на  поддержание  физической  подготовленности.  Основными  средствами  являются 
пробежки в лесу, баскетбол, плавание, подвижные игры и т.д.

Кроме того решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической 
подготовленности, отмеченных в процессе соревнований.

Активное  занятие  физическими  упражнениями  позволяет  избежать  резкого 
снижения «спортивной формы».

В  переходном  периоде  футболисты  должны  пройти  курс  диспансеризации,  если 
необходимо – лечение и профилактику.

Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется в 
рамках тренировочных и межигровых микроциклов.

К  тренировочному  циклу  относится  короткий  промежуток  времени,  который 
преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель – обеспечить 
повышение тренированности и развитие «спортивной формы».

В  межигровых  (соревновательных)  микроциклах  занятия  варьируются  двумя 
состязаниями.  Основной  задачей  является  повышение  (или  поддержание)  достаточного 
уровня  тренированности,  совершенствование  технико-тактического  мастерства  и 
обеспечение наилучшей подготовленности  к следующей игре.

В спортивной практике встречаются от 4-х до 9-ти различных типов микроциклов: 
втягивающий,  базовый  (обще  подготовительный),  контрольно-подготовительный 
(модельный  и  специально-подготовительный),  подводящий,  восстановительный  и 
соревновательный. 

Основными  внешними  признаками  микроцикла  является  наличие  двух  фаз  - 
стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых).  Успех 
планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности 
микроциклов разной направленности, объема и интенсивности.

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов:
-конкретных задач  на данный период тренировки;
-особенностей этапов и периодов подготовки;
-состояния «спортивной формы» игроков;
-технико-тактической подготовленности;
-необходимости  повторно  применять  разнонаправленные  упражнения   при 

оптимальной связи между ними;
-общего режима деятельности (особенно учебы в общеобразовательной школе);
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-климатических условий и др.
Наиболее  существенным  и  объективным  фактором  является  взаимодействие 

процессов  утомления  и  восстановления,  которые  развертываются  в  организме 
обучающихся  и  обуславливают  чередование  нагрузки  и  отдыха,  а  также  изменение 
величины и характера нагрузок в микроцикле.

В микроциклах и макроцикле необходимо учитывать следующие общие принципы:
-повторность применяемых нагрузок;
-постепенность повышения нагрузки;
-волнообразность распределения нагрузки. 
С  физиологической  точки  зрения  принцип  повторности  основывается  на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и перестроений 
в  органах  и  системах,  обеспечивается  становление  и  совершенствование  необходимых 
умений и навыков.

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия «наслаивается» 
на  «следы»  предыдущего,  то  повторность  должна  быть  оптимальной  и  гарантировать 
восстановление и  рост  работоспособности.  В группах старших возрастов периодически 
допускается  проведение  занятий  на  фоне  частичного  не  довосстановления.  Во  время 
последующего  обязательного  отдыха  возможно  получить  мощный  подъем 
работоспособности.

2.5. Календарный план воспитательной работы

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом 
учебного  плана,  учебно-тренировочного  графика  и  следующих  основных  задач 
воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья обучающихся; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

Таблица 7.Календарный план воспитательной работы.

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 

В течение года
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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.

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

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, 
Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых 

В течение года
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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 
обучающихся в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и обучающихся 
на соревнованиях)

обучающихся, тренеров-преподавателей и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

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 обучающихся и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
обучающихся.

В течение года

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

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила,  в  том числе 
использование  или  попытка  использования  субстанции  и  (или)  метода,  включенных  в 
перечни субстанций и  (или)  методов,  запрещенных для  использования  в  спорте  (далее 
также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). Предотвращение допинга в 
спорте  и  борьба  с  ним  осуществляются  в  соответствии  с  общероссийскими 
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антидопинговыми  правилами,  утвержденными  федеральным  органом  исполнительной 
власти  в  области  физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговыми  правилами, 
утвержденными  международными  антидопинговыми  организациями  (далее  также  - 
антидопинговые  правила).  Не  допускается  нарушение  антидопинговых  правил 
обучающимися,  а  также  тренерами-преподавателями,  специалистами  по  спортивной 
медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении 
обучающихся,  использование  в  отношении  животных,  участвующих  в  спортивном 
соревновании, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования 
запрещенной  субстанции  и  (или)  запрещенного  метода  обучающимся,  а  также  в 
отношении животного, участвующего в спортивном соревновании, подтверждается только 
результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным 
антидопинговым агентством.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:
1) проведение допинг-контроля;
2)  установление  ответственности  обучающихся,  тренеров-преподавателей,  иных 

специалистов  в  области  физической  культуры и  спорта  за  нарушение  антидопинговых 
правил;

3)  предупреждение  применения  запрещенных  субстанций  и  (или)  запрещенных 
методов;

4) повышение квалификации специалистов, проводящих допинг- контроль;
5)  включение  в  дополнительные  образовательные  программы  образовательных 

организаций,  осуществляющих деятельность  в  области  физической  культуры и  спорта, 
разделов  об  антидопинговых правилах,  о  последствиях  допинга  в  спорте  для  здоровья 
обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

6) проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации;
7) проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним;
8)  проведение  научных  исследований  по  разработке  средств  и  методов 

восстановления работоспособности обучающихся;
9)  оказание  федеральным  органом  исполнительной  власти  в  области  физической 

культуры и  спорта,  общероссийской  антидопинговой  организацией  содействия  органам 
исполнительной власти субъектов Российской Федерации в антидопинговом обеспечении 
спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;

10)  установление  ответственности  физкультурно-спортивных  организаций  за 
нарушение условий проведения допинг-контроля, предусмотренных порядком проведения 
допинг-контроля;

11)  осуществление  международного  сотрудничества  в  области  предотвращения 
допинга в спорте и борьбы с ним.

Требования к антидопинговым мероприятиям в рамках Программы:
-доступность,
-систематичность,
-научность,
-разнообразие форм.
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним,  составляется  на  учебно-тренировочный  год  с  учетом  учебного  плана,  учебно-
тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним. 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним  включаются  мероприятия,  направленные  на  предотвращение  допинга  в  спорте  и 
борьбу  с  ним,  а  также  мероприятия  по  научно-методическому  обеспечению,  которые 
реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 
числе  научную,  творческую  и  исследовательскую  работу,  а  также  другую  работу, 
предусмотренную  трудовыми  (должностными)  обязанностями  и  (или)  индивидуальным 
планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 
ведению  мониторинга,  работу,  предусмотренную  планами  спортивных  и  иных 
мероприятий,  проводимых  с  обучающимися,  участие  в  работе  коллегиальных  органов 
управления учреждения). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним,  выделяют  беседы  с  обучающимися  в  условиях  учебно-тренировочных  занятий, 
беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 
последствиях  допинга  в  спорте  для  здоровья  обучающихся,  об  ответственности  за 
нарушение  антидопинговых  правил,  об  особенностях  процедуры  проведения  допинг-
контроля

Примерный план мероприятий, форма и сроки их проведения, указаны в таблице 8.

Таблица 8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним.

Этап 
спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки 
проведения

Рекомендации  по  проведению 
мероприятий

Этап 
начальной 
подготовки

1.Веселые старты
«Честная игра»

1 раз в год Составление  отчета  о  проведении 
мероприятия:  сценарий/программа, 
фото/видео

2.Теоретическое занятие
«Ценности  спорта.  Честная 
игра»

1 раз в год Согласовать  с  ответственным  за 
антидопинговое обеспечение

3.  Проверка  лекарственных 
препаратов  (знакомство  с 
международным  стандартом 
«Запрещенный список»)

1 раз в месяц Научить  юных  обучающихся  проверять 
лекарственные  препараты  через  сервисы 
по проверке препаратов в виде домашнего 
задания (тренер-преподаватель называет

4.  Антидопинговая  викторина 
«Играй честно»

По 
назначению

Проведение  викторины  на  спортивных 
мероприятиях

5.  Онлайн  обучение  на  сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение  онлайн-курса  –  это 
неотъемлемая  часть  системы 
антидопингового образования.

6.  Родительское  собрание 
«Вред  и  последствия 
употребления  допинга  для 
здоровья»

1 раз в год Включить  в  повестку  дня  родительского 
собрания  вопрос  по  антидопингу. 
Использовать памятки для родителей.

7.  Семинар  для  тренеров-1 раз в год Согласовать  с  ответственным  за 
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преподавателей  «Уголовная  и 
административная 
ответственность  за 
использование  запрещённых 
препаратов  в  спортивной 
подготовке»

антидопинговое обеспечение

Учебно-
тренировочны

й
этап (этап 

спортивной 
специализации

)

1.Веселые старты
«Честная игра»

1 раз в год Составление  отчета  о  проведении 
мероприятия:  сценарий/программа, 
фото/видео

2.Теоретическое занятие
«Ценности  спорта.  Честная 
игра»

1 раз в год Согласовать  с  ответственным  за 
антидопинговое обеспечение

3.  Онлайн  обучение  на  сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение  онлайн-курса  –  это 
неотъемлемая  часть  системы 
антидопингового образования.

4.  Родительское  собрание 
«Вред  и  последствия 
употребления  допинга  для 
здоровья»

1 раз в год Включить  в  повестку  дня  родительского 
собрания  вопрос  по  антидопингу. 
Использовать памятки для родителей.

5.  Семинар  для  тренеров-
преподавателей  «Уголовная  и 
административная 
ответственность  за 
использование запрещённых

1 раз в год Согласовать с ответственным

Этапы 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства и

высшего 
спортивного 
мастерства

1.  Онлайн  обучение  на  сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение  онлайн-курса  –  это 
неотъемлемая  часть  системы 
антидопингового образования.

2.  Семинар  «Виды нарушений 
антидопинговых  правил» 
«Процедура  допинг-контроля» 
«Подача  запроса  на  ТИ» 
«Система АДАМС»

1 раз в год Согласовать  с  ответственным  за 
антидопинговое обеспечение

2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Навыки  работы  инструктора  и  судьи  осваиваются  на  тренировочном  этапе 
спортивной  подготовки  (этапе  спортивной  специализации)  данной  Программы.   В 
процессе овладения деятельностью  инструктора необходимо последовательно осваивать 
следующие навыки и умения:
- построить группу и подать основные команды в движении;
- составить конспект и провести разминку в группе;
- определить и исправить ошибки в выполнении упражнений;
-  провести  тренировочное  занятие  в  младших  группах  под  наблюдением  тренера-
преподавателя и т.д.

Для получения звания судьи по спорту обучающиеся должны освоить следующие 
навыки и умения:
- составить положение о проведении первенства школы по футболу;
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-  участвовать  в  судействе  учебно-тренировочных  игр  совместно  с  тренером-
преподавателем;
- провести судейство учебно-тренировочных игр на поле (самостоятельно);
- участвовать в судействе официальных соревнований;
- судить игры в качестве судьи на поле.

Для  проведения  занятий  по  инструкторской  и  судейской  практике  привлекаются 
квалифицированные  обучающиеся  в  качестве  помощников  тренера-преподавателя.  Во 
время занятий у обучающихся вырабатываются способность наблюдать за выполнением 
упражнений  и  соревновательных  программ  другими  обучающимися,  находить  и 
анализировать  ошибки,  предлагать  способы  их  устранения.  Обучающиеся,  работая  в 
качестве  помощника  тренера-преподавателя,  должны  уметь  подбирать  упражнения  для 
разминки,  составлять  конспекты  занятий,  комплексы  тренировочных  упражнений, 
проводить  тренировочные  занятия  в  группах  этапа  начальной  подготовки  и 
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).

Результатом  инструкторской  и  судейской  практики  должно  являться  присвоение 
обучающимся  групп  учебно-тренировочного  этапа  квалификационных  категорий 
спортивных  судей.  Квалификационные  категории  спортивных  судей  по  футболу 
присваиваются  в  соответствии  с  квалификационными  требованиями  (возраст,  опыт 
судейства  и  другое)  к  кандидатам  после  прохождения  судейского  семинара  и  сдачи 
экзамена. Теоретические основы судейства предоставлены в таблице 9.

Таблица 9. Теоретические основы судейства.

Тема Краткое содержание
История футбола и
футбольного арбитража

Основные тенденции в развитии футбола. Особенности
зарождения и развития футбола в Пензенской области.
История судейства в футболе

Теоретические  основы 
судейского  мастерства. 
Правила игры в футбол.

Изучение Правил игры. Требования к единой трактовке правил

Практические навыки
судейского мастерства

- изучение жестов;
- правила владения свистком;
- перемещения на поле;

Искусство  коммуникации  как 
один из  важнейших элементов 
контроля и управления игрой

Коммуникация и ее составляющие:
- устное общение;
- действие;
- разговор, манера разговора, тон голоса, темп речи;
- запрет и распоряжение;
- сочувствие и понимание;
- «разговор свистком»;
- доверие к судье до игры, в игре и после ее окончания;
- «удобный» и «неудобный» судья;
- сохранение доверия;
- тесты проверки судьи игроками (психологический,
«профессиональный», «административный»;
- «язык» тела;
- внешность (внешний вид);
- поза (положение тела);
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- жесты.
Теория и практика
«единоборств» в свете
современных  тенденций  в 

футболе

-теория и практика единоборств в современном спорте;
-  взаимосвязь  характера  нарушения  и  характера  наказания  за 
нарушение  правил  в  футболе  -  опасная  атака  соперника 
(критерии);
- принципы, критерии и подходы к оценке «правильных» и
«неправильных» единоборств;
- технический фол;
- квалификация умысла (критерии);
- грубость и агрессивность;
- структура и содержание неправильного технического
приема;
- мнение судьи как решающий фактор принятия решения;
- симуляция (критерии);
- мелкий («невидимый») фол;
- захваты и задержки;
-  последовательность  в  принятии  решений  –  залог  успешного 
управления игрой и основа поддержания
авторитета судейской бригады;
-проблема «избирательности» судейских решений в
квалификации нарушений с использованием «мелкого»
фола, задержки, захвата;
- профилактика нарушений;
- предвидение и упреждение нарушений при введении
мяча  в  игру  со  стандартных  положений  (последовательность 
действий судьи в предупреждении и
упреждении нарушений; механизм взаимодействия судьи
с ассистентами в этих ситуациях);
- штрафной за нарушение правил игры;
- изменения в правилах игры;
- изменения в правилах игры (по материалам заседания
Международного Совета)

итоговое тестирование выполнение тестовых заданий

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Программа  врачебного  медико-биологического  контроля  предусматривает: 
врачебный  опрос  и  осмотр,  оценку  состояния  здоровья,  функционального  состояния, 
физического развития, соматическую и биологическую зрелость. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 
 возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта 
(лыжные гонки); 
 выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к 
занятиям  и  необходимости  коррекции  учебно-тренировочной  или  соревновательной 
деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации; 
 отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, освещение 
зала,  экипировка,  оборудование,  питание),  режим  и  условия  отдыха  основным 
гигиеническим нормам и требованиям. 
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Медицинский  осмотр  (обследования)  для  допуска  к  занятиям  и  к  участию  в 
спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, 
отделениях  (кабинетах)  спортивной  медицины  амбулаторно-поликлинических 
учреждений,  врачебно-физкультурных  диспансерах  (центрах  лечебной  физкультуры  и 
спортивной медицины) врачом терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, 
врачом по спортивной медицине на основании результатов медицинских обследований, 
проведенных  в  соответствии  с  программой,  предусмотренной  Приказом  Министерства 
здравоохранения Российской Федерации 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". 

При  признаках  перенапряжения  или  симптомах  дизадаптации  к  нагрузкам 
производится дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных 
методов исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. 

Анализ  результатов  текущего  обследования  позволяет  сформулировать 
рекомендации о необходимости коррекции учебно- тренировочного процесса, проведения 
мероприятий  по  восстановлению  и  оздоровлению  учебно-тренировочной  среды, 
необходимости медицинской реабилитации обучающихся. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 
его  наблюдением.  Медико-биологические  средства  восстановления  и  повышения 
работоспособности включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.
Фармакологические  средства  в  спортивной  медицине  применяются  в  следующих 

целях: 
− для улучшения восстановительных процессов; 
− после больших учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; 
− для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 
− для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 
Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению  иммунитета,  совершенствованию  нервной  и  эндокринной  регуляции, 
активизации ферментативных систем организма. 

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм 
требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в 
безвредности  препарата.  Поэтому  только  врач  имеет  право  назначать  лекарственные 
средства. Самостоятельное их применение обучающимися совершенно недопустимо. 

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, 
которые способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности. 

В  целях  стимуляции  восстановительных  процессов  и  повышения  спортивной 
работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии. 

Кислородные  коктейли  -  витаминно-питательные  напитки  с  растворенным в  них 
кислородом.  Гипербарическая  оксигенация  -  дыхание  кислородом  или  кислородными 
смесями под давлением,  превышающим атмосферное.  Для проведения гипербарической 
оксигенации используют специальные барокамеры. Наибольший положительный эффект 
от этого средства достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем 

45



режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-
60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, 
местные  ванны  и  другие  процедуры)  широко  применяются  для  быстрейшего  снятия 
локального утомления мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения. 

Для  стимуляции  восстановительных  процессов  в  спортивной  медицине 
используются  импульсные  токи  низкой  частоты,  так  называемые  синусоидально-
модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). 

Электросон  путем  воздействия  электрическим  током  на  корковые  процессы 
оказывает  успокаивающее  действие,  нормализует  регуляцию  вегетативных  функций. 
Рекомендуется  применять  при  нарушениях  сна,  возникающих  при  значительном 
переутомлении обучающихся. 

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению 
восстановительных  процессов,  улучшению  реабилитации  после  травм  и  заболеваний 
опорно-  двигательного  аппарата  обучающихся.  При  электростимуляции  воздействие 
электрических  импульсов  вызывает  тетанические  сокращения  мышечных  волокон  с 
последующим  их  расслаблением,  что  повышает  сократительную  способность  мышц, 
улучшает условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе.

Восстановление  —  это  процесс  ликвидации  неблагоприятных  последствий 
усиленных учебно-тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 
нагрузок. 

Таблица 10. Планирование восстановительных мероприятий
Уровень Напряжённость 

восстановительных 
мероприятий

Средства восстановления

Основной Нормализация состояния в 
результате кумулятивного 
воздействия всей серии 
учебно - тренировочных 
нагрузок от микроцикла к 
микроциклу

Общий ручной и 
гидромассаж, парная баня 
или сауна, души, ванны. 
Комплексы сочетания этих 
средств

Текущий Компенсация 
последействий ежедневной 
учебно - тренировочной 
нагрузки определенной 
направленности с учётом 
специфики последующей 
нагрузки

Восстановительные ванны 
и души, гидромассаж, 
сегментарный массаж, 
тонизирующие растирания 
в период занятий ОФП, 
вибро-тренировочный и 
локальный массаж в 
сочетании с сауной

Оперативный Срочное восстановление 
работоспособности в 
процессе тренировки от 
одной серии упражнений к 
другой с учётом 
последующей нагрузки

Восстановительные ванны, 
локальный гидромассаж, 
локальные тонизирующие 
растирания, локальный 
восстановительный и 
предварительный массаж
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Для  восстановления  работоспособности  обучающихся  необходимо  использовать 
широкий  круг  средств  и  методов  (гигиенических,  психологических,  медико-
биологических)  с  учетом  возраста,  квалификации  и  индивидуальных  особенностей 
обучающегося.

Восстановление на различных этапах спортивной подготовки
Учебно-тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации)  (до  2-х  лет 

подготовки)  -  восстановление  работоспособности  происходит,  главным  образом, 
естественным  путем:  чередованием  тренировочных  дней  и  дней  отдыха;  постепенным 
возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 
игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.

Учебно-тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации)  (свыше  2-х  лет 
подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное построение 
тренировки  и  соответствие  ее  объема  и  интенсивности  функциональному  состоянию 
организма обучающегося; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в 
отдельном  тренировочном  занятии,  так  и  на  этапах  годичного  цикла.  Гигиенические 
средства  восстановления  используются  те  же,  что  и  для  тренировочного  этапа  (этапа 
спортивной специализации) 1 -го и 2-го годов подготовки. Из психологических средств, 
обеспечивающих устойчивость психического состояния обучающихся при подготовке и 
участии  в  соревнованиях,  используются  методы:  внушение,  специальные  дыхательные 
упражнения,  отвлекающие  беседы.  Из  медико-биологических  средств  восстановления: 
витаминизация,  физиотерапия,  гидротерапия,  все  виды массажа,  русская  парная баня и 
сауна.

При  этом  следует  учитывать  некоторые  общие  закономерности  и  влияние  этих 
средств на организм обучающегося. Постоянное применение одного и того же средства 
уменьшает  восстановительный  эффект,  так  как  организм  адаптируется  к  средствам 
локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 
сочетании с  водными процедурами,  общий ручной массаж,  плавание  и  т.д.)  адаптация 
происходит  постепенно.  В  этой  связи  использование  комплекса,  а  не  отдельных 
восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять  средства  общего  воздействия,  а  затем  -  локального.  Комплексное 
использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо 
после  высоких  тренировочных  нагрузок  и  в  соревновательном  периоде.  При  выборе 
восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо  уделять  индивидуальной 
переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обучающимися. Для 
этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся,  а  также объективные 
показатели  (ЧСС,  частота  и  глубина  дыхания,  цвет  кожных  покровов,  интенсивность 
потоотделения и другое).
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Гигиенические и медико-биологические средства восстановления

Таблица 11. Примерные комплексы основных средств восстановления.
Время проведения Средства восстановления

после  утренней 
тренировки

гигиенический  душ,  влажные  обтирания  с  последующим 
растиранием сухим полотенцем

после тренировочных
нагрузок

гигиенический  душ,  комплексы  средств,  рекомендуемые 
врачом индивидуально:
- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ;
- сауна, массаж
- сон

Для   эффективной  подготовки  футболистов  необходимо,  чтобы  физическое 
состояние  юных  игроков  было  оптимальным,  и  их  нервно-мышечный  аппарат  не 
находился в состоянии утомления. Особенно это касается состояния игроков 7–9 лет, у 
которых каждое занятие изучение нового. Чрезмерные тренировочные нагрузки на этапе 
начальной подготовки могут привести к хроническому переутомлению нервно-мышечного 
аппарата.  Правильная  регуляция  активности  различных  мышц  в  таких  условиях 
невозможна, из-за чего биомеханическая структура нарушается. 

Кроме  правильно  организованной  тренировки,  в  которой  нет  чрезмерных 
нагрузок, должно быть рациональное питание. Рациональным называется такое питание, 
которое обеспечивает восстановление затраченной энергии на тренировках и играх. Кроме 
этого, оно должно быть сбалансированным по соотношению углеводов (50–60%), белков 
(15–20%) и жиров (20–30%), в дневном рационе питания должны быть представлены все 
основные  витамины  и  микроэлементы.  Качество  и  вид  приготовленной  пищи  должны 
удовлетворять вкусам игроков, а при ее приготовлении должны использоваться мясные, 
рыбные и молочные продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна. Есть надо не менее 4 
раз в день.

Рационально  построенная  программа  тренировок  и  игр  в  совокупности  с 
рациональным  питанием  обеспечивают  такую  динамику  физического  состояния  юных 
игроков, при которой специальные средства восстановления излишни.

Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям футболистов 
10 лет и старше. Но у игроков этого возраста значительно более высокие нагрузки. Во-
первых,  потому что у них больше соревновательных игр и каждая игра проводится на 
стандартном поле. За время игры футболисты проходят и пробегают 8–12 км, и суммарные 
энергозатраты  превышают  800  ккал  за  игру.  Восстановление  функциональных  систем 
длится 48–72 ч, и организму нужно помочь его ускорить.

Для  этого  должны  выполняться  все  требования  по  планированию  динамики 
нагрузок в межигровых циклах и по рационам питания.

Кроме того, обязательны:
– стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры;
– восстановительная тренировка на следующий день после игры;
– снижение объема нагрузок за два дня до игры;
– при необходимости – физиопроцедуры;
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- сон.
Психологические  средства  восстановления позволяют  снизить  уровень 

напряженности  у  обучающегося,  устранить  состояние  психической  угнетенности  или 
повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат. 

При  этом  широко  применяются  психологические  средства,  основанные  на 
воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних 
опор»,  рационализация,  сублимация,  десенсибилизация.  Вместе  с  этим  широко 
применяются  комплексные  методы  релаксации  и  мобилизации  в  форме  аутогенной, 
психомышечной,  психорегулирующей,  психофизической,  идеомоторной  и  ментальной 
тренировок. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности  в  подготовке  обучающихся  зависит  от  следующих факторов:  задач, 
определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 
спортивной  подготовленности,  функционального  состояния  обучающихся; 
направленности,  объема  и  интенсивности  тренировочных  нагрузок;  готовности  к 
достижению наивысшего спортивного результата.

Таблица 12. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия

Методические 
указания

Для групп НП
Развитие физических 
качеств с учетом
специфики, физическая 
и техническая 
подготовка

Восстановление 
функционального
состояния организма и 
работоспособности

Рациональное 
чередование нагрузок
на тренировочном 
занятии в течении дня и 
в циклах подготовки. 
Гигиенический душ 
ежедневно, ежедневно 
водные процедуры 
закаливающего 
характера, 
сбалансированное 
питание

Чередование 
различных видов
нагрузок, 
облегчающих 
восстановление по 
механизму 
активного отдыха, 
проведение занятий 
в игровой форме

Для групп УТ, ССМ, ВСМ
Перед учебно -
тренировочным 
занятием, 
соревнованием

Мобилизация 
готовности к нагрузкам, 
повышение 
эффективности 
тренировки, разминки, 
предупреждение 
перенапряжений и 
травм. Рациональное 
построение тренировки 
и соответствие ее 
объема и интенсивности 
ФССП

Упражнения на 
растяжение. Разминка. 
Массаж. Искусственная 
активизация мышц. 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности.

10-20 мин. 5-15 
мин. (разминание 
60%) 3 мин 
саморегуляция

Вовремя учебно- Предупреждение Чередование В процессе 
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тренировочного 
занятия, соревнования

общего, локального 
переутомления, 
перенапряжения

тренировочных нагрузок 
по характеру, 
интенсивности. 
Восстановительный 
массаж. Возбуждающий 
точечный массаж в 
сочетании с 
классическим 
(встряхивание, 
разминание). 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности

тренировки. 3-8 мин
3 мин.
саморегуляция

Сразу после учебно- 
тренировочного 
занятия, соревнования

Восстановление 
функции 
кардиореспираторной 
системы, 
лимфоциркуляции, 
тканевого обмена

Комплекс 
восстановительных 
упражнений – ходьба, 
дыхательные 
упражнения, душ – 
теплый/ прохладный

8-10 мин

Через 2-4 час после 
учебно -тренировочного 
занятия

Ускорение 
восстановительного 
процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц спины 
Душ теплый/умеренно 
холодный/теплый

8-10 мин
5-10 мин

В середине микроцикла, 
в соревнованиях и 
свободных от игр день

Восстановление 
работоспособности, 
профилактика 
перенапряжений.
Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому 
циклу тренировок. 
Профилактика 
перенапряжений

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности. Сауна, 
общий массаж

Восстановительная 
тренировка.
После 
восстановительной
тренировки

После микроцикла, 
соревнований

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому 
циклу тренировок

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности. Сауна, 
общий массаж, 
подводный массаж

Восстановительная 
тренировка.
После 
восстановительной 
тренировки
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3.Система контроля

Виды контроля общей физической и специальной физической, технической, 
теоретической и тактической подготовки, контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам подготовки, сроки и методика проведения контроля
Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с 

врачом  и  тренером-преподавателем  для  того,  чтобы  определить,  как  воздействует  на 
организм обучающегося тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и 
развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебно-педагогический  контроль  предусматривает  наблюдение  врача 
непосредственно  в  процессе  тренировочных  занятий,  во  время  спортивных  сборов  и 
соревнований.

Врачебно-педагогический  контроль включает:
- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с 

учетом  возраста,  пола,  состояния  здоровья,  общей  физической  подготовленности  и 
тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм обучающегося;
-  проверку  условий  санитарно-  гигиенического  содержания  мест  занятий, 

оборудования, а так же спортивной одежды и обуви обучающихся;
-  проверку  мер  профилактики  спортивного  травматизма,  выполнения  правил 

безопасности.
С  помощью  врачебно-педагогического  контроля  можно  выявить  срочный, 

отставленный и кумулятивный учебно-тренировочный эффекты.
Срочный  учебно-тренировочный  эффект  позволяет  увидеть  изменения, 

происходящие  в  организме  во  время  выполнения  упражнений  и  в  ближайший  период 
отдыха.

Отставленный учебно-тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, 
происходящие  в  организме  во  время  выполнения  упражнений  в  ближайший  период 
отдыха,  изменения,  происходящие  в  организме  в  поздних  фазах  восстановления  –  на 
другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный  учебно-тренировочный  эффект  показывает  те  изменения  в 
организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебных наблюдений и  наблюдений тренера-преподавателя решаются 
следующие основные задачи:

- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью 
оценки адекватности их уровню подготовленности данного обучающиегося и др.

-  определение  состояния  здоровья  и  функционального  состояния  организма 
обучающегося  для  оценки  уровня  функциональной  готовности  на  различных  этапах 
подготовки.

-  оценка  соответствия  применяемых  средств  и  системы  тренировки  ее  задача  и 
возможностям  обучающегося  в  целях  совершенствования  планирования  и 
индивидуализации тренировочного процесса.
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-  оценка  и  выбор  медицинских,  педагогических  и  психологических  средств  и 
методов,  направленных  на  улучшение  восстановительных  процессов  после  больших 
физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.
В  результате  наблюдения  врач  может  выявить  признаки  переутомления  и 

своевременно предупредить его вредные последствия.
При  этом  выявляются  отклонения  в  состоянии  здоровья  или  функциональном 

состоянии,  уточняется  степень  тренированности  и  способность  выполнять 
запланированные  нагрузки,  а  так  же  принимаются  меры  в  случае  недостаточной 
эффективности тренировки.

Тренер-преподаватель  определяет  при  этом  работоспособность  обучающихся, 
выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения 
движений,  а  врач  оценивает  состояние  занимающегося,  его  реакцию  на  нагрузку  и 
восстановление.  Сопоставление  этих  данных  позволяет  наиболее  точно  и  полно 
охарактеризовать  нагрузку  занятия  или  соревнования  и  ее  соответствие  состоянию 
обучающегося,  помогает  тренеру-преподавателю  своевременно  внести  необходимые 
изменения в учебно-тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:
-  периодически  сопоставлять  результаты  медицинских  обследований  с  данными 

педагогических наблюдений;
- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность 

избранных методов учебно-тренировочного процесса;
- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных 

учебно-тренировочных занятий за определенный период времени.
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий  относительно  индивидуально-типологических  особенностей  обучающихся, 
их  общих  и  специальных  психомоторных  способностей,  психических  состояний, 
проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований.

Психологическая  подготовленность  обучающихся  изменяется  в  процессе 
спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и 
оперативного  контроля.  Психологическая  подготовленность  обучающихся 
предусматривает такие направления как:

- формирование мотивации занятий спортом;
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;
- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;
- совершенствование быстроты реагирования;
- совершенствование специальных умений и навыков;
- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;
- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;
- управление предстартовыми состояниями.
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных  результатов  на  соревнованиях  (способность  к  лидерству,  мотивация  на 
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достижение  наивысшего  спортивного  результата,  умение  концентрировать  все  силы, 
способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность 
к самоконтролю и др.);

-  стабильность  выступления  на  соревнованиях  с  участием  соперников  высокой 
квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;
-  способность  управлять  уровнем  возбуждения  непосредственно  перед  и  в  ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);
-  степень  восприятия  параметров  движений  (визуальных,  кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 
информации;

-  возможность  осуществления  анализа  деятельности,  проявления  сенсомоторных 
реакций  в  пространственно-временной  антиципации,  способность  к  формированию 
опережающих решений в условиях дефицита времени и др.

Биохимический контроль.
При адаптации организма к  физическим нагрузкам,  перетренировке,  а  также при 

патологических  состояниях  в  организме  изменяется  обмен  веществ,  что  приводит  к 
появлению  в  различных  тканях  и  биологических  жидкостях  отдельных  метаболитов 
(продуктов  обмена  веществ),  которые  отражают  функциональные  изменения  и  могут 
служить   биохимическими тестами  либо  показателями их  характеристики.   Поэтому  в 
спорте  наряду  с  врачебно-педагогическим,  психологическим  контролем  используется 
биохимический контроль над функциональным состоянием обучающегося.

Определение  биохимических  показателей  обмена  веществ  позволяет  решать 
следующие  задачи  комплексного  обследования:   контроль  над  функциональным 
состоянием организма обучающегося, которое отражает эффективность и рациональность 
выполняемой  учебно-тренировочной  программы,  наблюдение  за  адаптационными 
изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма 
в  процессе  тренировки,  диагностика  предпатологических  и  патологических  изменений 
метаболизма  обучающихся.  Биохимический  контроль  позволяет  также  решать  такие 
частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня 
тренированности,  адекватности  применения  фармакологических  и  других 
восстанавливающих  средств,  роли  климатических  факторов  и  др.  Данный  контроль 
используется на различных этапах подготовки.

Биохимический контроль включает:
- текущие обследования;
- этапные комплексные обследования;
- углубленные комплексные обследования;
- обследования соревновательной деятельности.
Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования. 
Тестирование,  как  правило,  проводится  в  начале  подготовительного  периода  к 

следующему спортивному сезону.
На всех этапах подготовки контроль должен быть комплексным. Система контроля 

должна  быть  тесно  связана  с  системой  планирования  процесса  подготовки  юных 
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футболистов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях 
соревнований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль 
юных футболистов за  частотой пульса в  покое,  качество сна,  аппетит,  вес  тела,  общее 
самочувствие.  Определяется  эффективность  технической,  физической,  тактической  и 
теоретической  подготовленности,  проводятся  наблюдения,  контрольные  испытания  на 
основе сдачи контрольно-переводных нормативов и комплексов упражнений. По итогам 
оформляется протокол.

Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода лиц, 
проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной 

подготовки
На  этап  начальной  подготовки зачисляются  лица,  желающие  заниматься 

футболом,  имеющие  заключение  врача  об  отсутствии  противопоказаний  к  занятиям 
футболом  и  прошедшие  индивидуальный  отбор  в  соответствии  с  локальными  актами 
Учреждения. Перевод по годам подготовки этапа начальной подготовки осуществляется 
при  условии  выполнения  обучающимися  контрольно-переводных  нормативов  по 
общефизической и специальной подготовке.

Учебно-тренировочный  этап делится  на  периоды:  начальной  специализации  и 
углубленной  специализации.  Этап  формируется  на  основе  индивидуального  отбора  из 
числа  обучающихся,  прошедших  необходимую  подготовку  не  менее  1  года  и 
выполнивших  нормативы  по  общефизической  и  специальной  подготовке.  Перевод  по 
годам  подготовки  тренировочного  этапа  осуществляется  при  условии  выполнения 
обучающимися  контрольно-переводных нормативов  по  общефизической  и  специальной 
подготовке.

Контрольно-переводные нормативы содержит раздел 3.3. данной Программы.

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):
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повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической 
и психологической подготовленности;

изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом  спорта  «футбол» 
и  успешно  применять  их  в  ходе  проведения  учебно-тренировочных  занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на  первом и втором и третьем 
году;

принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  проведения 
не  ниже  уровня  спортивных соревнований  субъекта  Российской  Федерации,  начиная  с 
четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической 

и психологической подготовленности;
соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая  самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «футбол»;
выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в  официальных  спортивных 

соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «второй 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года;
принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  уровня 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
 На этапе высшего спортивного мастерства:

совершенствовать  уровень  общей  физической  и  специальной  физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая  самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
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принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  уровня 
всероссийских спортивных соревнований;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 
спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного звания «мастер спорта 
России» не реже одного раза в два года;

достичь  результатов  уровня  спортивной  сборной  команды  субъекта 
Российской  Федерации  и  (или)  спортивной  сборной  команды 
Российской Федерации; 

демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в  межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

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.

Правила проведения тестирования и оценки полученных результатов: 
- информирование обучающегося о целях проведения тестирования;
- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;
-  обеспечение  ситуации  спокойного  и  самостоятельного  выполнения  заданий 

обучающихся; 
-  сохранение  нейтрального  отношения  к  обучающимся,  уход  от  подсказок  и 

помощи;
-  соблюдение  исследователем  методических  указаний  по  обработке  полученных 

данных  и  интерпретации  результатов,  которыми  сопровождается  каждые  тесты  или 
соответствующее задание;

- обеспечение конфиденциальности результатов тестирования;
- ознакомление обучающегося с результатами тестирования.
Аттестация  в  спорте  представляет  собой  систему  контроля,  включающую 

дифференцированный  и  объективный  мониторинг  результатов  учебно-  тренировочного 
процесса,  соревновательной  деятельности  и  уровня  подготовленности  обучающихся. 
Контрольные  занятия  обеспечивают  текущий  контроль,  промежуточную  и  итоговую 
информацию  об  уровне  и  результатах  освоения  программного  материала  спортивной 
подготовки  каждым  отдельным  обучающимся,  представленными  выполнением 
нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный  материал  представлен  комплексами  контрольных  упражнений  для 
оценки  общей  физической,  специальной  физической,  технической,  тактической 
подготовки  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  по  дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает нормативы по общей физической 
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подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта «футбол».

Результатом реализации Программы являются:
На этапе начальной 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 обучающихся;
- отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта 

футбол.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;
-  приобретение  опыта  и  достижение  стабильности  выступления  на  официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта футбол;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья обучающихся.

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки

Комплексы и нормативы выполнения контрольных упражнений для оценки общей, 
специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку  на  этапах  спортивной подготовки  по  Программе,  представлены в  таблицах 
13,14,15,16 являющихся приложениями №6,7,8,9  к  федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта «футбол».

Таблица 13. Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и 
перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «футбол»

№
п/п

Упражнения
Единица 

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

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

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

- - 9,30 10,30

1.2.
Бег на 10 м

с высокого старта
с

не более не более
2,35 2,50 2,30 2,40

1.3. Бег на 30 м с
не более не более

- -
6,0

6,5

1.4.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

100 90 120 110
2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

57



2.1. Ведение мяча 10 м с
не более не более

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

2.2.

Ведение мяча с изменением 
направления 10 м

(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

с

не более не более

- - 8,60 8,80

2.3.

Ведение мяча 3х10 м
(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

с
не более не более

- - 11,60 11,80

2.4.

Удар на точность 
по воротам (10 ударов)

(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

количество 
попаданий

не менее не менее

- - 5 4

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

3.1.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

100 90 110 105
4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины

«мини-футбол (футзал)»

4.1.
Бег на 10 м с высокого 

старта
с

не более не более
2,35 2,50 2,30 2,40

4.2. Челночный бег 5x6 м с
не более не более

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

4.3.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

100 90 110 105

Таблица  14. 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».
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№ 
п/п

Упражнения
Единица 

измерения
Норматив

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

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

2,20 2,30

1.2. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,70 9,00

1.3. Бег на 30 м с
не более

5,40 5,60

1.4.
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами
см

не менее
160 140

1.5.

Прыжок в высоту с места отталкиванием 
двумя ногами

(начиная с пятого года спортивной 
подготовки)

см

не менее

30 27

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

2.1. Ведение мяча 10 м с
не более

2,60 2,80
2.2. Ведение мяча с изменением направления с не более



Таблица 15. Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 
квалификации  (спортивные  разряды)  для  зачисления  и  перевода  обучающихся  на  этап 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «футбол»

№
п/п

Упражнения
Единица 

измерения
Норматив

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

1.1.
Бег на 10 м с высокого 

старта с
не более

1,95 2,10

1.2. Челночный бег 3x10 м с
не более

7,40 7,80
60

10 м 7,80 8,00

2.3. Ведение мяча 3х10м с
не более

10,00 10,30

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

не менее
5 4

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

не менее
5 4

2.6.
Вбрасывание мяча на дальность

(начиная со второго года спортивной 
подготовки)

м
не менее

8 6

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

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

2,20 2,30

3.2. Бег на 30 м с
не более

5,40 5,60

3.3.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее

160 140

3.4. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,70 9,00
4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины

«мини-футбол (футзал)»

4.1.
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами
см

не менее
20 16

4.2.
Челночный бег 104 м с высокого старта
 (в метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6)

с
не более

29,40 32,60
5. Уровень спортивной квалификации

5.1.
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет)

требования к уровню 
спортивной квалификации 

не предъявляются

5.2.
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет)

спортивные разряды – 
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
спортивный разряд», 
«первый юношеский 
спортивный разряд», 
«третий спортивный 

разряд»



1.3. Бег на 30 м с
не более

4,80 5,00

1.4.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее

230 215

1.5.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 
двумя ногами

см
не менее

35 27

1. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

2.1. Ведение мяча 10 м с
не более

2,25 2,40

2.2.
Ведение мяча 

с изменением направления 
10 м

с
не более

7,10 7,30

2.3. Ведение мяча 3х10 м с
не более

8,50 8,70

2.4.
Удар на точность 

по воротам (10 ударов)
количество 
попаданий

не менее
5 4

2.5.
Передача мяча в 

«коридор» (10 попыток)
количество 
попаданий

не менее
5 4

2.6.
Вбрасывание мяча 

на дальность
м

не менее
15 12

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины
«мини-футбол» (футзал)

3.1.
Бег на 15 м с высокого 

старта
с

не более
2,53 2,80

3.2. Бег на 30 м с
не более

4,60 4,90

3.3.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее

215 190

3.4. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,50 8,90
3. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины

«мини-футбол» (футзал)

4.1.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 
двумя ногами

см
не менее

27 20

4.2.

Челночный бег 104 м 
с высокого старта 

(в метрах: 
2x6+2x10+2x20+2x10+2x6)

с

не более

26,00 28,80

4. Уровень спортивной квалификации
5.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд»

Таблица 16. 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
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

1.1.
Бег на 10 м с высокого 

страта
с

не более
1,90 2,05

1.2. Челночный бег 3x10 м с
не более

7,15 7,50

1.3. Бег на 30 м с
не более

4,40 4,60

1.4.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее

250 215

1.5.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 
двумя ногами

см
не менее

40 30

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»

2.1. Ведение мяча 10 м с
не более

2,10 2,30

2.2.
Ведение мяча 
с изменением 

направления 10 м
с

не более

6,60 6,90

2.3. Ведение мяча 3х10 м с
не более

8,30 8,60

2.4.
Удар на точность 

по воротам (10 ударов)
количество 
попаданий

не менее
5 4

2.5.
Передача мяча 

в «коридор» (10 попыток)
количество 
попаданий

не менее
5 4

2.6.
Вбрасывание мяча 

на дальность
м

не менее
18 15

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 
«мини-футбол» (футзал)

3.1.
Бег на 15 м с высокого 

старта
с

не более
2,35 2,60

3.2. Бег на 30 м с
не более

4,30 4,70

3.3.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее

250 210

3.4. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,10 8,50
3. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины

«мини-футбол» (футзал)

4.1.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 
двумя ногами

см
не менее

40 27

4.2.

Челночный бег 104 м 
с высокого старта 

(в метрах 
2x6+2x10+2x20+2x10+2x6

)

с

не более

25,5 28,5

4. Уровень спортивной квалификации
5.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд»

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 
специальной физической, технической, теоретической и тактической подготовки 
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лиц, проходящих спортивную подготовку и рекомендации по организации 
тестирования

Для  оценки  общей,  специальной  физической,  технико-тактической  подготовки 
используются комплексы контрольных упражнений:

1 Бег на 30 м со старта
2 Бег на 60 м со старта
3 Челночный бег 3x10 м
4 Прыжок в длину с места
5 Тройной прыжок
6 Прыжок вверх с места со взмахом руками
7 Бег на 1000 м
8 Бег на 15 м с высокого старта
9 Бег на 15 м с хода
10 Бег на 30 м с высокого старта
11 Бег на 30 м с хода
12 Прыжок в высоту без взмаха рук
13 Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы
14 Обязательная техническая программа

Методические указания по организации тестирования
Методика тестирования показателей общей физической и специальной 

физической подготовки
1. Бег на 15, 30, 60 м  с высокого старта (сек). Бег проводится на стадионе или в 

зале с высокого старта. 
2. Бег 15, 30 м с хода (сек) – Испытуемый начинает движение до стартовой линии. 

Регистрируется результат от линии старта до финишной линии.
3. Челночный бег 3 х 10 метров (сек) 
 Тест  проводится  на  ровной  дорожке  длиной  10  метров.  Дистанция  ограничена 

линиями старта и финиша. За каждой линией обозначают два полукруга радиусом 50 см. с 
центром  на  черте.  Из  положения  высокого  старта  по  команде  «Марш!»  испытуемый 
пробегает  10  метров  и  берет  из  полукруга  на  финишной  линии  кубик  (5х5х5),  затем 
поворачивается кругом и пробегает 10 метров к  линии старта, кладет в полукруг кубик и 
возвращается, пересекая финишную черту.

4. Прыжок в длину с места (см) 
Прыжок  в  длину  с  места  (см)  –  Прыжок  проводится  на  размеченной  дорожке. 

Испытуемый, не переступая исходной линии, совершает прыжок толчком двумя ногами. 
Регистрируется лучший результат из трех попыток.

5. Тройной прыжок с места (см) - Прыжок проводится на размеченной дорожке. 
Испытуемый, не переступая исходной линии, начинает прыжок толчком двумя ногами. 
Вначале  выполняется  первый  элемент  —  скачок,  при  этом  первое  касание  за  меткой 
должно происходить «толчковой» ногой,  затем следует второй элемент прыжка — шаг 
(касание  земли  должно  происходить  другой  ногой).  Заключительный  элемент  —  это 
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собственно  прыжок,  и  испытуемый приземляется  на  две  ноги.  Регистрируется  лучший 
результат из трех попыток.

6. Прыжок в высоту со взмахом рук (без взмаха рук) (см)
Прыжок  в  высоту  со  взмахом  рук  (без  взмаха  рук)  можно  измерить  разными 

способами. Один из них предполагает использование так называемой «ленты Абалакова». 
При другом, можно использовать баскетбольный щит или обычную стену, на которых на 
некоторой высоте наносится разметка.

Испытуемый, стоя на носках ног и подняв вытянутую руку вверх, делает первую 
отметку на разметке. Затем, подпрыгнув максимально вверх со взмахом рук (без взмаха 
рук), делает вторую отметку. Разница между двумя результатами позволяет определить 
высоту выпрыгивания.

Можно  использовать  и  специальную  прыжковую  платформу  с  электронным 
оборудованием. Три попытки.

 7. Бег на 1000 метров. (без учета времени) проводится на стадионе с высокого 
старта, в спортивной форме, в обуви без шиповок.

 8.  Бросок  набивного  мяча  весом  1  кг  из-за  головы  (см) -   Перед  броском 
испытуемый занимает у линии исходное положение: сидя ноги врозь, мяч в вытянутых 
руках  над  головой.  При  этом  угол,  образуемый  при  разведении  ног,  не  выходит  за 
стартовую линию. Дальность броска измеряется рулеткой. Выполняются 3 попытки: зачет 
по лучшей попытке.

Методика тестирования показателей технико-тактической подготовки.
1. Бег 30 м с ведением мяча (сек) – Выполняется с высокого старта, мяч можно 

вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки 
за финишной линией. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию 
финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а 
судья на финише – время бега.

2. Удар по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой) (м)
 –  Выполняется  правой и  левой ногой по  неподвижному мячу с  разбега  любым 

способом.  Измерение  дальности  полета  мяча  производится  от  места  удара  до  точки 
первого касания мяча о землю по коридору шириной 10 м. Для удара каждой ногой даются 
три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат 
определяется по сумме лучших ударов обеими ногами.

Для полевых игроков
3.  Удар по мячу на точность (число попаданий) –  Испытуемый выполняет 10 

ударов  по  неподвижному мячу  «рабочей»  ногой.  Расстояние  до  цели  в  метрах   равно 
возрасту бьющего игрока. Футболисты 10-15 лет посылают мяч по воздуху в заданную 
треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16-18 лет посылают мяч в половину ворот, 
он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за 
воротами. Учитывается сумма попаданий.

4.  Ведение  мяча  с  обводкой  стоек  и  удар  по  воротам  (сек)  –  Ведение  мяча, 
обводка стоек и удар по воротам выполняются с линии старта (30 м от линии штрафной 
площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой стойки (первая стойка ставится в 10 м от 
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штрафной  площади,  а  через  каждые  2  м  ставятся  еще  три  стойки),  и,  не  доходя  до 
штрафной  площади,  забить  мяч  в  ворота.  Время  фиксируется  с  момента  старта  до 
пересечения линии ворот мячом. В  случае   если  мяч  не  будет  забит  в  ворота, 
упражнения не засчитываются. Даются три попытки, учитывается лучший результат.

Для вратарей
5. Удар по мячу ногой с рук на дальность и точность (м) – Выполняется с разбега 

(разбег не более четырех шагов), не выходя из пределов штрафной площади, по коридору 
шириной  в  10  м.  Мяч,  упавший  за  пределы  коридора,  не  засчитывается.  Дается  три 
попытки, учитывается лучший результат.

6. Бросок мяча рукой на дальность (м) – Выполняется по коридору шириной 3 м. 
Разбег не более четырех шагов.

 Перевод обучающихся на следующий этап  производится на основании решения 
тренерского  совета  с  учетом:  выполнения   футболистами  контрольно-переводных 
нормативов  по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке,  медико-
биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда.

Оценка  теоретической  подготовки  проводится  с  помощью  форм  письменного 
тестирования или устного экзамена.

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических 
качеств  и  антропометрических  данных  обучающихся,  что  необходимо  учитывать  при 
отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки. 

Таблица 17. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
виду спорта футбол

Физические качества и телосложение Уровень 
влияния

Скоростные способности 3
Мышечная сила 2
Вестибулярная устойчивость 2
Выносливость 3
Гибкость 2
Координационные способности 2
Телосложение 1

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

4.Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
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Данная Программа реализуется в комплексной спортивной школе, реализующей 6 
программ  спортивной  подготовки  в  рамках  пяти  отделений.  Данная  Программа 
разработана для спортивной подготовки по футболу на отделении футбола

По уставу основными задачами деятельности Учреждения,  в  котором реализуется 
данная Программа, являются:

 участие  в  обеспечении  целенаправленной  подготовки  спортивного  резерва  по 
видам спорта, включенным во Всероссийский реестр видов спорта;

 организация  и  проведение  учебно-тренировочных  мероприятий  на  основе 
разработанных  в  соответствии  с  требованиями  федеральных  стандартов 
спортивной подготовки программ спортивной подготовки;

 организация и проведение официальных спортивных мероприятий;

 финансовое  и  материально-техническое  обеспечение  обучающихся,  в  том числе 
обеспечение  питания  и  проживания,  обеспечение  спортивной  экипировкой, 
оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимым  для  прохождения 
спортивной подготовки, проезда к месту проведения тренировочных мероприятий 
(в  том  числе  тренировочных  сборов)  и  спортивных  мероприятий  и  обратно, 
проживания и питания в период проведения тренировочных мероприятий (в том 
числе  тренировочных  сборов)  и  спортивных  мероприятий,  а  также  в  период 
следования  к  месту  проведения  тренировочных  мероприятий  (в  том  числе 
тренировочных  сборов)  и  спортивных  мероприятий  и  обратно  в  рамках 
выделенных субсидий на выполнение муниципального задания;

 обеспечение участия обучающихся в официальных спортивных мероприятиях;

 разработка  и  реализация  программ  спортивной  подготовки  по  олимпийским  и 
неолимпийским  видам  спорта  в  соответствии  с  требованиями   федеральных 
стандартов спортивной подготовки;

 присвоение  спортивных  разрядов  «первый  юношеский  спортивный  разряд», 
«второй юношеский спортивный разряд», «третий юношеский спортивный разряд» 
и  квалификационной категории спортивных судей  «юный спортивный судья»  в 
порядке, установленном действующим законодательством;

 составление  индивидуальных  планов  спортивной  подготовки  для  обучающихся 
этапа совершенствования спортивного мастерства;

 обеспечение  функционирования  системы  отбора  спортивного  резерва, 
обучающихся  высокого  класса  и  спортивной  ориентации  юных обучающихся  в 
соответствии  с  предрасположенностью  к  определенному  виду  спортивной 
деятельности, индивидуальными возможностями;

 организация  и  проведение  спортивно-оздоровительной  работы  по  развитию 
физической культуры и спорта среди различных групп населения;

 создание  условий  для  сохранения  и  укрепления  здоровья  различных  групп 
населения средствами физической культуры и спорта;

 повышение  мотивации  различных  групп  населения  к  занятиям  физической 
культурой и спортом.
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Основные требования по видам подготовки, в том числе общей физической, 
специальной физической, теоретической, технической, тактической, 

психологической
Основные требования (в соответствии с Программой и федеральным стандартом):

-соблюдение % соотношений видов подготовки в тренировочном процессе;
-соблюдение режимов и объемов видов подготовки при реализации Программы;
-соблюдение требований к содержанию видов подготовки;
-использование соответствующих средств и методов, рекомендаций в соответствии с 

видами подготовки;
-выполнение контрольных мероприятий по видам подготовки.

Конкретизация требований по видам подготовки
Общая физическая подготовка
Задачи физической подготовки - разностороннее развитие и укрепление здоровья, 

повышение функциональных возможностей и двигательных качеств футболистов. Задачи 
физической  подготовки  вытекают  из  общих задач  отечественной  системы физического 
воспитания и конкретизируются специфическими особенностями вида спорта. 

Физическая подготовка футболистов направлена на решение следующих задач:
-  повышение  уровня  развития  и  расширение  функциональных  возможностей 

организма (функциональная подготовка);
-  воспитание  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  ловкости, 

гибкости),  а  также  развитие  связанных  с  ними  комплексов  физических  способностей, 
обеспечивающих  эффективность  игровой  деятельности  (прыгучести,  скоростных 
способностей, мощности метательных движений, игровой ловкости и выносливости);

- решение этих задач осуществляется в процессе общей и специальной физической 
подготовки. 

Общая физическая  подготовка  обеспечивает  всестороннее  развитие футболиста  и 
создает  предпосылки  для  наиболее  эффективного  проявления  специальных физических 
качеств в избранном виде спорта. Она должна иметь специфическую направленность, а 
именно:  укреплять  органы  и  системы  организма  обучающегося  применительно  к 
требованиям  футбола,  способствовать  переносу  тренировочного  эффекта  с 
подготовительных упражнений на основные действия.

Специальная физическая подготовка
Данный вид деятельности в соответствии с федеральным стандартом предполагается 

начиная только с учебно-тренировочного этапа.
Специальная  физическая  подготовка  играет  ведущую  роль  в  формировании 

двигательных  способностей  футболиста  и  находится  в  прямой  зависимости  от 
особенностей  техники,  тактики  игры,  показателей  соревновательной  нагрузки  и 
психической  напряженности.  Осуществляется  она  в  тесной  связи  с  овладением  и 
совершенствованием навыков и умений в футболе.

Комплексы специальных физических упражнений решают задачу формирования и 
развитии специальных качеств: быстроты реагирования и принятия решений в условиях 
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дефицита  времени,  быстроты  передвижения  по  полю,  специальной  (взрывной)  силы, 
специальной гибкости, координация движений и других.

Для  достижения  высоких  спортивных  результатов  в  футболе  первостепенное 
значение  имеют  уровень  физической  подготовленности  обучающегося,  развитие 
физических  качеств  -  силы,  быстроты,  выносливости,  ловкости  -  и  их  сочетание  в 
соответствии  с  особенностями  футбола.  Поэтому  процесс  физической  подготовки, 
проводимый  в  единстве  с  процессом  совершенствования  в  технике  движений 
обучающегося, является ведущим в тренировке в целом.

Участие в спортивных соревнованиях
Данный вид деятельности в соответствии с федеральным стандартом предполагается 

начиная  только  с  учебно-тренировочного  этапа.  Но  приобретение  соревновательного 
опыта необходимо с самого начала спортивной подготовки. Для этого в группах начальной 
подготовки  используются  тренировочные,  контрольные,  товарищеские  игры;  игры  в 
рамках отделения, спортивной школы. 

Участие  в  спортивных  соревнованиях  осуществляется  в  соответствии  с  планом 
физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  (приложение  к  Программе)  и 
положениями (регламентами) об официальных соревнованиях.

Требования  к  объему  соревновательной  деятельности  содержатся  в  пп.  2.3. 
Программы

Техническая  подготовка по  футболу  представляет  собой  совокупность 
специальных  приемов,  используемых  в  игре  в  различных  сочетаниях  для  достижения 
поставленной  цели.  Техническая  подготовка  -  это  процесс  освоения  обучающимися 
техники движений, свойственных виду спорта «футбол» и доведение их до совершенства. 
Чем  выше  уровень  физической  подготовленности,  тем  успешнее  идет  обучение  и 
совершенствование. Под спортивной техникой понимают специфический общепринятый и 
принципиально  закономерный  способ  решения  спортивно-двигательной  задачи, 
сложившийся  в  спортивной  практике.  Иногда  под  техникой  понимают  определенный 
способ  выполнения  двигательного  действия,  который  характеризуется  той  или  иной 
степенью эффективности использования обучающимся своих двигательных возможностей 
для  достижения  спортивного  результата.  Выделяют  четыре  группы  видов  спорта  со 
свойственной им спортивной техникой .В футболе техника должна обеспечить высокую 
результативность,  стабильность  и  вариативность  действий  обучающегося  в  постоянно 
изменяющихся  условиях  соревновательной  борьбы.  Задача  технической  подготовки  - 
формирование таких навыков выполнения соревновательных действий, которые позволяли 
бы  обучающемуся  с  наибольшей  эффективностью  использовать  его  возможности  в 
состязаниях  и  обеспечить  неуклонное  совершенствование  технического  мастерства  в 
процессе многолетних занятий спортом. 

Основными задачами технической подготовки являются:
1. Расширение запаса разнообразных навыков и умений, что позволяет правильно 

выполнять новые движения и быстрее овладевать ими.
2. Владение рациональной техникой (правильная структура движений, выполнение 

их без излишних напряжений).
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3. Улучшение деталей техники за счет выявления причин появления ошибок (при 
выполнении технических приемов) и их устранения.

4.  Совершенствование  техники  за  счет  изменения  формы  движений,  создавая 
определенные трудности при выполнении технических приемов.

5. Совершенствование техники игры в соревновательных условиях.
Различают общую и специальную техническую подготовку.
Общая  техническая  подготовка направлена  на  овладение  разнообразными 

двигательными умениями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности. 
Задачи в процессе общей технической подготовки решаются следующие:
1.  Увеличить  (или  восстановить)  диапазон  двигательных  умений  и  навыков, 

являющихся предпосылкой для формирования навыков в избранном виде спорта.
2.  Овладеть техникой упражнений,  применяемых в качестве средств технической 

подготовки.
Специальная  техническая  подготовка направлена  на  достижение  технического 

мастерства в футболе. Она обеспечивает решение следующих задач:
1. Сформировать знания о технике спортивных действий.
2.  Разработать  индивидуальные  формы  техники  движений,  наиболее  полно 

соответствующие возможностям обучающегося.
3.  Сформировать  умения  и  навыки,  необходимые  для  успешного  участия  в 

соревнованиях.
4. Преобразовать и обновить формы техники (в той мере, в какой это продиктовано 

закономерностями спортивно-тактического совершенствования).
5. Сформировать новые варианты спортивной техники, не применявшиеся ранее.
Техническая  подготовка  -  это  многолетний  процесс,  который  условно  можно 

разделить на два основных этапа:
Первый - это собственно изучение, первичное освоение технического элемента.
Второй  -  это  процесс  углубленного  технического  совершенствования,  овладение 

высотами спортивно-технического мастерства.
На  базовой  стадии  осуществляется  начальное  изучение  спортивной  техники, 

создается богатый основной арсенал технических умений, навыков (элементов и связок 
достаточно  простых  упражнений),  на  основе  которых  в  дальнейшем  развертывается 
углубленное совершенствование техники футбола. Этот процесс можно характеризовать 
как приобретение обучающимся общей технической подготовленности.

В  процессе  технической  подготовки  используется  комплекс  средств  и  методов 
спортивной  тренировки.  Условно  их  можно  подразделить  на  две  группы:  средства  и 
методы словесного, наглядного и сенсорно коррекционного воздействия. К ним относятся:

а) беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;
б) показ техники изучаемого движения;
в) демонстрация плакатов, схем, видеозаписей;
г) использование предметных и других ориентиров;
д)  различные  тренажеры,  регистрирующие  устройства,  приборы  срочной 

информации.
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Средства и методы, в основе которых лежит выполнение обучающимся каких-либо 
физических упражнений. В этом случае применяются:

а)  обще-подготовительные упражнения.  Они позволяют овладеть разнообразными 
умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в 
избранном виде спорта;

б) специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены 
на овладение техникой в футболе;

в) методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 
исправление,  закрепление  и  совершенствование  техники  целостного  двигательного 
действия или отдельных его частей, фаз, элементов;

г)  равномерный,  переменный,  повторный,  интервальный,  игровой, 
соревновательный  и  другие  методы,  способствующие  главным  образом 
совершенствованию и стабилизации техники движений.

Конкретный выбор тех или иных средств и методов технической подготовки,  их 
соотношение,  последовательность,  преимущественное  использование  зависят  от 
особенностей техники футбола, целевых установок многолетней тренировки, задач этапов 
подготовки, возрастных особенностей и уровня подготовленности обучающегося, условий 
спортивной подготовки, сложности структуры изучаемых технических приемов, возраста и 
квалификации обучающегося, этапов технической подготовки в годичном и многолетних 
циклах тренировки и от других факторов. 

Из всего многообразия принципов и правил можно выделить главные положения, 
которые  служат  первоосновой  правильности  и  эффективности  спортивной  подготовки. 
Процесс  тренировок  построен  на  реализации  следующих  основополагающих 
дидактических  принципов:  сознательности  и  активности,  наглядности,  доступности, 
систематичности  и  последовательности  и  др.  Оптимизация  спортивной подготовки   во 
многом определяется принципом доступности,  но не сводится только к  использованию 
методических подходов «от простого к сложному». 

Не менее важно учитывать и то обстоятельство, что вначале надо освоить основные 
приемы и способы. И наконец, новые двигательные навыки быстрее формируются на базе 
ранее освоенных. Поэтому следует использовать естественную взаимосвязь и структурную 
общность различных технических приемов и способов.  Реализация всех перечисленных 
принципов будет более эффективна, если в процессе спортивной подготовки будут учтены 
индивидуальные  психофизиологические  особенности  обучающийсяа.  Объясняется  это 
различием свойств центральной нервной системы: силы, уравновешенности, подвижности. 
Таким образом, при определении оптимальной последовательности нужно по возможности 
учитывать все названные здесь обстоятельства, а не руководствоваться каким-либо одним.

Теоретическая, психологическая, тактическая  подготовка
С  целью  повышения  общих  и  специальных  знаний  футболистов  проводится 

теоретическая  подготовка.  В  содержание  теоретической  подготовки  входит  изучение 
важнейших решений по вопросам развития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации, основ отечественной системы физического воспитания, методики спортивной 
подготовки  и  тренировки,  техники  и  тактики,  правил  игры,  ознакомление  с  основами 
педагогики,  физиологии,  психологии,  гигиены.  Приобретение  теоретических  знаний 
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способствует  более  быстрому  росту  спортивного  мастерства  футболистов.  Основными 
формами  теоретической  подготовки  являются  сообщения,  беседы,  доклады,  а  также 
самостоятельное  чтение  специальной  литературы.  Информация  предлагается  на 
актуальные научные темы. Они должны быть популярно изложены, доходчиво, хорошим 
литературным языком.  Наиболее  целесообразно  эту  работу  проводить  непосредственно 
перед практическими занятиями, так как после них занимающиеся устанут, и лекция не 
принесет нужной пользы.

Психологическая  подготовка направлена  на  совершенствование  механизмов 
нервно-психической регуляции функций организма и поведении футболистов. Основные 
психические  качества,  необходимые  футболисту,  формируются  и  совершенствуются  в 
процессе ежедневных тренировочных занятий, в активной соревновательной деятельности. 
Поэтому там, где процесс подготовки организован методически правильно, есть хорошая 
основа  для  совершенствования  этих  качеств.  Специальные  приемы  и  методы 
психологической подготовки надо рассматривать как важное и обязательное дополнение к 
объемным,  интенсивным  и  рациональным  физическим  нагрузкам.  Психологическая 
подготовка должна быть поставлена в один ряд с физической, технической, тактической и 
теоретической подготовкой. 

Психологическая подготовка футболистов включает в себя:
- общую психологическую подготовку;
- психологическую подготовку к предстоящим соревнованиям. 
Основными задачами общей психологической подготовки являются:
-  воспитание высоких моральных черт и качеств личности футболиста;
- развитие процессов восприятия, в частности, формирования специализированных 

восприятий («чувство мяча», «чувство времени», «чувство пространства»);
- развитие внимания, его объема, интенсивности, распределения, переключения;
-  развитие  наблюдательности,  умения  быстро  и  правильно  ориентироваться  в 

сложной игровой ситуации;
- развитие памяти и воображения, которое проявляется в способности запоминать 

особенности игровых действий и в умении детально представлять возможные ситуации 
предстоящего состязания;

-  развитие  тактического  мышления,  способности  быстро  и  правильно  оценивать 
игровой момент, принимать эффективное решение и контролировать свои действия;

-  развитие  способности  управлять  своими  эмоциями  в  процессе  игровой 
деятельности;

- развитие волевых качеств личности футболиста.
Совершенствуя мастерство футболиста, нужно опираться на законы психологии. В 

практике  работы  тренеры-преподаватели  должны  тщательно  изучить  особенности 
футболистов, окружающих их среду. Постоянное совершенствование всех сторон психики 
футболистов,  особенно мышления,  памяти,  воли,  внимания,  воображения,  должно быть 
предметом  планомерной  работы  и  педагогического  воздействия  на  футболистов. 
Фундаментом  психологической  подготовки  к  состязаниям  является  общая 
психологическая подготовка.
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 Условиями  состояния  психологической  готовности  футболиста  к  состоянию 
являются:

- наличие ярко выраженного стремления одержать победу;
- уверенность футболиста в возможности добиться успеха;
- наличие эмоционального подъема (положительные эмоции).
Планируя содержание психологической подготовки, необходимо учитывать:
1)  особенности  спортивной  команды,  внутри  которой  действуют  закономерности 

малой организованной группы;
2) структуру личностных качеств каждого члена этой команды.
Все  действия  тренеров-преподавателей  команды  должны  быть  направлены  на 

укрепление  таких  групповых  свойств  и  качеств  малой  группы,  как  сплоченность  и 
психологический климат. Важно принимать предупредительные меры против ухудшения 
психологического  климата.  Отмеченные  выше  свойства  существенно  зависят  от 
психологической совместимости игроков, которая определяется совпадением их свойств, 
темперамента,  сенсорно-перцептивных  процессов,  показателей  эмоциональной  сферы. 
Этой совместимостью можно управлять,  индивидуализируя тренировочные упражнения 
для каждого из футболистов.

Важный раздел психологической подготовки - формирование и совершенствование 
свойств  личности  и  психических  состояний,  которые  позволяют  адаптироваться  к 
экстремальным  условиям  соревновании  и  успешно  в  них  выступать.  Психологической 
подготовке футболистов надо уделять внимание на каждом занятии. 

Общая  психологическая  подготовка  осуществляется  в  единстве  с  технической  и 
тактической  подготовкой  на  протяжении  всего  многолетнею  процесса  спортивной 
подготовки и тренировки юных футболистов. С ее помощью решаются следующие задачи:

- воспитание моральных качеств обучающихся;
-  формирование  сплоченного  спортивного  коллектива  и  здорового 

психологического климата;
- воспитание волевых качеств;
- развитие способности управлять своими эмоциями;
-  развитие  внимания:  объема,  интенсивности,  устойчивости,  распределения  и 

переключения;
- развитие процессов восприятия;
- развитие тактического мышления.
Тактическая  подготовка -  это  процесс,  направленный  на  овладение 

рациональными  способами  ведения  спортивной  борьбы  в  специфической 
соревновательной  деятельности.  Тактическая  подготовка  сводится  к  рациональному 
распределению сил обучающегося в ходе соревнований и целесообразному использованию 
техники  для  решения  конкретных  спортивных  задач,  к  повышению  эффективности  во 
взаимодействиях  с  партнерами  по  команде  или  к  быстрому  переключению  с  одной 
системы  тактических  действий  на  другую.  Тактическая  подготовка  предусматривает 
предварительную разработку своих действий и последующую их реализацию в условиях 
соревнований.  Тактическая  подготовка  формируется  исходя  из  функциональных 
возможностей  обучающегося,  технического  совершенства,  психической  готовности, 
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уровня  соревнований.  Высокое  тактическое  мастерство  обучающегося  базируется  на 
хорошем уровне технической, физической, психической сторон подготовленности. Основу 
спортивно-тактического  мастерства  составляют  тактические  знания,  умения,  навыки  и 
качество тактического мышления.

Различают два вида тактической подготовки:
Общая  тактическая  подготовка направлена  на  обучение  обучающегося 

разнообразным тактическим приемам, т. е. овладение знаниями и тактическими навыками, 
необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде спорта.

Специальная  тактическая  подготовка направлена  на  овладение  знаниями  и 
тактическими  действиями,  их  совершенствование,  необходимыми  для  успешного 
выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника. В этом случае 
следует учитывать все стороны подготовленности обучающегося, его спортивную форму, 
что является основой решения поставленной тактической задачи, а именно: использования 
сложившейся ситуации спортивной борьбы, внешних факторов, активности болельщиков, 
стрессовых состояний и др.

В процессе тактической подготовки решаются следующие основные задачи:
1. Приобретение обучающимся знаний по спортивной тактике;
2.  Создание  целостного  представления  о  соревнованиях  (условиях  предстоящих 

состязаний,  о  режиме  соревнований,  социально-психологической  атмосфере  в  этой 
стране);

3.  Изучение основных соперников,  сильных,  слабых сторон их подготовки.  Сбор 
информации о соперниках;

4. Разработка плана выступления обучающимся на соревновании, индивидуальной 
тактики, исходя из готовности, включая все стороны подготовленности (функциональная, 
техническая, психическая, физическая);

5. Освоение и совершенствование тактических приемов ведения соревновательной 
борьбы;

6.  Формирование  тактического  мышления  и  непосредственно  связанных  с  ним 
способностей  -  наблюдательности,  сообразительности,  творческой  инициативы, 
предвидения  тактических  замыслов  противника,  результатов  его  и  своих  действий, 
быстроты  переключения  от  одних  тактических  действий  на  другие  в  зависимости  от 
конкретной обстановки состязаний и действий противника;

7. Максимальное использование своих преимуществ и недостатков соперника;
8. Овладение приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений.
Инструкторская  и  судейская  практика  направлена  на  формирование  навыков 

организации тренировочных занятий по футболу, оказание помощи тренер-преподавательу 
в тренировочном процессе и соревновательной деятельности. Данный вид деятельности в 
соответствии  с  федеральным  стандартом  предполагается  начиная  только  с  учебно-
тренировочного этапа.

Программой предусмотрено формирование у обучающихся необходимых знаний об 
организации  учебно-тренировочных  занятий,  правилах  проведения  соревнований  по 
футболу,  обязанностях  судей.  Обучающиеся  учатся  выполнять  задания  по  проведению 
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разминки/заминки с группой, участвуют в судействе соревнований в качестве помощников 
судей. 

Логическим результатом освоения данного вида подготовки в Программе является 
сдача зачетов на присвоение звания инструктора по спорту и судейской категории «юный 
спортивный судья».

Медицинские и медико-биологические мероприятия
Не менее 1 раза в год все обучающиеся, участвующие в реализации Программы, 

должны  проходить  медицинское  обследование.  Медицинское  обследование  позволяет 
установить  исходный  уровень  состояния  здоровья,  физического  развития  и 
функциональной  подготовленности.  В  процессе  многолетней  подготовки  медицинское 
обследование  должно  выявить  динамику  состояния  основных  систем  организма 
обучающегося, их развития средствами учебно-тренировочных нагрузок.

Таким  образом,  цель  медицинского  обследования  –  всесторонняя  диагностика  и 
оценка  уровня  здоровья  и  функционального  состояния  организма,  назначение 
необходимых   лечебно-профилактических,  восстановительных  и  реабилитационных 
мероприятий.

Организация медико-биологического обследования
 Два раза в год все обучающиеся проходят медицинское обследование. Медицинское 

обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического 
развития  и  функциональной  подготовленности.  В  процессе  многолетней  подготовки 
медицинское   обследование  должно  выявить  динамику  состояния  основных  систем 
организма обучающегося, их развития средствами учебно-тренировочных нагрузок.

 Таким образом,  цель медицинского обследования –  всесторонняя диагностика и 
оценка  уровня  здоровья  и  функционального  состояния  организма,  назначение 
необходимых   лечебно-профилактических,  восстановительных  и  реабилитационных 
мероприятий.

Программа медицинского обследования включает в себя:
Комплексную  клиническую  диагностику,  оценку  уровня  здоровья  и 

функционального  состояния,  оценку  сердечнососудистой  системы,  оценку  систем 
внешнего дыхания, контроль состояния центральной нервной системы, оценку состояния 
органов  чувств,  состояние  вегетативной  нервной  системы,  контроль  над  состоянием 
нервно-мышечного аппарата, текущий контроль тренировочного процесса.

  При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать следующие 
параметры тренировочного процесса: 

средства подготовки (общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая 
подготовка  -  СФП):  время  или  объем тренировочного  занятия,  применяемого  средства 
подготовки  в  минутах;  интенсивность  тренировочного  занятия  по  частоте  сердечных 
сокращений (ЧСС) в минуту.

Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Для восстановления работоспособности обучающихся в соответствии с Программой 

необходимо  использовать  широкий  круг  средств  и  методов  с  учетом  возраста, 
квалификации и индивидуальных особенностей обучающегося.

Методы восстановления:
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- гигиенические,
- психологические,
- медико-биологические.
 Примеры восстановительных мероприятий:
-рациональная система нагрузок и отдыха;
-рациональное питание;
-соблюдение режима дня;
-психологические тренинги, позитивные, восстанавливающие установки;
-стрейчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры;
-восстановительная тренировка на следующий день после игры; 
-снижение объема нагрузок за два дня до игры;
-различные виды массажа;
-посещение бассейна, сауны, бани; 
-медицинские процедуры.
Тестирование  и  контроль  в  первую  очередь служат  для  оценки  результатов 

освоения Программы. Данная деятельность организуется на основании комплексов оценки 
спортивной подготовленности (см. пп. 3.3. Программы), в том числе тестовых заданий по 
общей и специальной физической, технической подготовленности и др.,  то есть  по всем 
видам подготовки (разделам) Программы.

Но контроль осуществляется в процессе учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности и включает следующие виды:

- контроль над тренировочными и соревновательными нагрузками;
- контроль над физической подготовленностью;
- контроль над технической подготовленностью.
Целью  контроля  является  оптимизация  процесса  подготовки  к  тренировкам  и 

соревновательной деятельности обучающегося на основе объективной оценки различных 
сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

 Выделяются следующие виды контроля:
-  этапный контроль,  позволяет  оценить  этапное  состояние  обучающегося, 

являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта;
- текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются следствием 

нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов;
-  оперативный контроль  предусматривает  оценку  срочных  реакций  организма 

обучающихся на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований.
Контроль освоения Программы (этапный контроль) проводится не реже 2 раз в год 

(декабрь,  июнь)  с  оформлением  протокола  сдачи  нормативов  (контрольных  или 
контрольно-переводных при переводе с этапа на этап).

Медицинский   контроль  включает   в  себя   углубленный  медицинский  осмотр 
(УМО),  который  проводится  с  целью  допуска  обучающегося  к  тренировочному  и 
соревновательному  процессу  по  футболу.  Проводится  не  реже  1  раза  в  год  на  базах 
специализированных медицинских учреждений.
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Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению  техники 
безопасности при их проведении

Главная  задача,  стоящая  перед  тренером-преподавателем  и  обучающимся  – 
достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 
подготовки. Для осуществления эффективного учебно-тренировочного процесса следует 
руководствоваться следующими принципами:
1) Единство общей и специальной подготовки обучающегося.  Результаты спортивных 
достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его 
органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения 
двигательных  умений  и  навыков.  Единство  общей  и  специальной  подготовки 
рассматривается  как  конкретно  преломляющийся  в  спортивной  тренировке  принцип 
всестороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и специальной 
подготовки  в  тренировочном  процессе  в  виде  спорта  футбол  способствует  росту 
спортивных  результатов.  Это  соотношение  зависит  от  специфики  вида  спорта,  этапа 
спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного обучающегося.
2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка - это многолетний 
и круглогодичный учебно-тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и 
направлены  на  достижение  максимальных  спортивных  результатов  в  выбранном  виде 
спорта  в  течение  всего  времени.  Воздействие  каждого  последующего  тренировочного 
задания, занятия, микроцикла, этапа,  периода в процессе тренировки «наслаивается» на 
результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные 
изменения в организме обучающегося. Связь между этими звеньями следует основывать 
на  отдельных  эффектах  тренировки.  Интервалы  между  занятиями  устанавливаются  в 
пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых 
должен  быть  достаточным  для  восстановления  обучающегося,  при  этом  периодически 
допускается  проведение  занятий,  микроциклов  и  даже  мезоциклов  на  фоне  неполного 
восстановления.
3)  Постепенность тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение тренировочных 
нагрузок  достигается  путем  неуклонного  повышения  объема  и  интенсивности 
тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке футболистов 
и должно быть индивидуальным.
4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной 
подготовки  требует  повышения  объема  и  интенсивности  нагрузок.  Однако  увеличение 
нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому 
динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает 
волнообразный характер. 

Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 
тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и 
так  далее).  Закономерности  колебаний  различных  волн  зависят  от  многих  факторов: 
индивидуальных особенностей футболиста, особенностей вида спорта, этапа многолетней 
тренировки и других факторов. 
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Последовательность  наращивания  учебно-тренировочных  нагрузок  определенной 
направленности  приводит  к  стабилизации  результатов,  а  иногда  и  к  их  ухудшению, 
поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.

Вариативность,  как  методический,  прием  решает  вопрос  разнообразия 
тренировочного  воздействия  на  обучающегося  и  в  большей  степени  необходима  в 
тренировках  обучающихся.  Вариативность  нагрузок  способствует  повышению 
работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий 
и микроциклов, оптимизации объема работы.
5)  Цикличность  тренировочного  процесса. Цикличность  заключается  в  частичной 
повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов.

Структурные  звенья  в  построении  дают  возможность  систематизировать  задачи, 
средства  и  методы  тренировочного  процесса,  так  как  все  звенья  многолетнего 
тренировочного процесса взаимосвязаны.

Основными формами тренировочного процесса в спортивной школе по футболу 
являются  теоретические  и  групповые  практические  занятия,  тренировки  по 
индивидуальным  планам,  календарные  соревнования,  тренировочные  и  товарищеские 
игры, тренировочные занятия в спортивно- оздоровительном лагере и на тренировочных 
сборах, восстановительных мероприятиях. 

Общие требования безопасности
1.  К  занятиям  по  футболу  допускаются  лица,  прошедшие  медицинский  осмотр  и 
инструктаж по технике безопасности.
2.  При  проведении  занятий  должно  соблюдаться  расписание  учебно-тренировочных 
занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
3. При проведении учебно-тренировочных занятий по футболу возможно воздействие на 
обучающихся следующих опасных факторов:
-травмы:

 -при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 
-при нахождении в зоне удара; 
-при наличии посторонних предметов на поле; 
-при неправильной эксплуатации инвентаря и оборудования, например, при слабо 
укреплённых воротах; 
-при игре без надлежащей формы (щитки, бутсы и т.д.)
-при столкновениях;
-при  нарушении  правил  поведения  на  стадионе  и  в  спортивном  зале,  например, 
конфликт с применением силы;

-обезвоживание организма обучающегося вследствие нарушения питьевого режима;
-воздействие негативных природных и техногенных факторов.
4. Тренировочные занятия по футболу должны проводиться в спортивной экипировке.
5.  При проведении занятий по футболу,  в  спортивном зале (на стадионе)  должна быть 
медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 
средствами для оказания первой помощи при травмах.
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6.  Тренер-преподаватель  и  обучающиеся  обязаны  соблюдать  правила  пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.
7.  О  каждом  несчастном  случае  тренер-преподаватель  обязан  немедленно  сообщить 
администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.
8. В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 
проведения  занятий  по  футболу,  ношения  спортивной  одежды  и  спортивной  обуви, 
правила личной гигиены.
9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике безопасности, 
привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего 
трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний 
по технике безопасности.
Требования безопасности перед началом тренировочных занятий:
1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2. Проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования.
3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на напольном покрытии.
4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал.
Требования безопасности во время тренировочных занятий:
1. Начинать игру (тренировку), делать остановки в игре (тренировке) и заканчивать игру 
(тренировку) только по команде тренера-преподавателя, строго выполнять правила игры.
2. Соблюдать дисциплину, избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и 
ногам игроков, не применять грубых и опасных приемов.
3. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя.
4.  Использовать  спортивное  оборудование  и  инвентарь  по  назначению,  только  с 
разрешения и под руководством тренера-преподавателя.
5. Выполнять упражнения, которые определены тренером-преподавателем.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:
1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить 
занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после 
устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
2.  При  получении  обучающимися  травмы  немедленно  оказать  первую  помощь 
пострадавшему,  сообщить  об  этом  администрации  учреждения,  при  необходимости 
отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все 
имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в 
ближайшую  пожарную  часть,  приступить  к  тушению  пожара  с  помощью  имеющихся 
первичных средств пожаротушения.
Требования безопасности по окончании тренировочных занятий:
1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
2. Тщательно проветрить помещение.
3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ.

Рекомендации по планированию спортивных результатов
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Спортивные  результаты  для  настоящей  Программы  это  и  личные  спортивные 
результаты обучающихся и результаты участия команд в соревнованиях по футболу.

При планировании спортивных результатов необходимо учитывать:
-требования  данной  Программы  и  федерального  стандарта  по  планированию 

соревновательной деятельности;
-возрастные и гендерные особенности обучающихся;
-  индивидуальные  особенности  и  склонности  обучающихся  (выбор  футбольного 

амплуа для каждого обучающегося команды);
-коллективную  психологию  (микроклимат,  особенности)  группы  (футбольной 

команды).
Необходимым условием успешной реализации Программы является  качественное 

планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, 
основные  направления  деятельности,  эффективные  средства  и  методы  спортивной 
подготовки.  При  планировании  тренировочной  работы  необходимо  учитывать:  задачи 
тренировочной группы (конкретного возраста),  условия работы, результаты выполнения 
предыдущих  планов,  преемственность  и  перспективность.  План  должен  быть 
обоснованным и реальным.

Планирование  на  разных  этапах  многолетней  спортивной  подготовки 
осуществляется в следующих формах: перспективное, текущее, оперативное.

В  многолетний  перспективный  план должны  быть  включены  основные 
показатели, опираясь на которые можно было бы составить планы на год. Перспективное 
планирование  -  это  составление  плана  на  ряд  лет  на  основе  анализа  многолетней 
тренировки  футболистов,  передового  опыта,  результатов  научных  исследований,  это 
позволяет определить этапы реализации программы спортивной подготовки.

Основное  содержание  перспективного  плана  подготовки  обучающегося,  команды 
включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика обучающегося; 
- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;
- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;
- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;
- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;
- график тренировочных сборов.
К  документам  текущего  планирования относится  индивидуальный  план 

спортивной подготовки. 
Индивидуальный  план  спортивной  подготовки  на  год  состоит  из  следующих 

разделов:
- краткая характеристика обучающегося (команды);
- основные задачи учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;
- распределение соревнований, учебно-тренировочных занятий;
- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).
Ежегодное  планирование  позволяет  составить  план  проведения  групповых  и 

индивидуальных  учебно-тренировочных  занятий  и  осуществить  контроль  прохождения 
Программы.
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Оперативное планирование включает в себя планы на каждый месяц, микроцикл и 
отдельного учебно-тренировочного занятия.

Ежемесячному планированию (не  позднее,  чем за  месяц до планируемого срока) 
подлежат  инструкторская  и  судейская  практика,  а  также  восстановительные  и  другие 
мероприятия.

Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный учебно-
тренировочный  цикл  или  календарный  срок  (например,  на  месяц).  В  этом  документе 
планируется  методика  спортивного  совершенствования  в  соответствии  с  требованиями 
программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

План-конспект  учебно-тренировочного  занятия  составляется  на  основе  рабочего 
плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой 
части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

Для  проведения  занятия  необходим  конспект,  в  котором  тренер-преподаватель 
отмечает какие,  как и в какой последовательности выполняются упражнения.  Конспект 
состоит  из  общей  характеристики,  задач,  подлежащих  решению,  и  трех  практических 
частей.

Часть  первая  -  подготовительная (разминка).  В  ней  решению  подлежат  две 
задачи. Первая - подготовить мышечный аппарат и функциональные системы организма 
(сердечно-сосудистую,  дыхательную  и  др.)  к  предстоящей  работе.  Вторая  -  создать 
психологический настрой на эффективное решение задач основной части занятия.

Поэтому в первой части разминки используют общеразвивающие упражнения, а во 
второй - настроечные упражнения.

Часть вторая - основная. В этой части занятия решению подлежит основная его 
задача  -  обучение  или  совершенствование  технических  приемов  футбола,  освоение 
индивидуальных,  групповых  и  командных  тактических  действий,  развитие  физических 
качеств.  Используются  для  этого  подводящие  и  основные  специализированные 
упражнения.

Часть  третья  -  заключительная  (заминка).  Задача  -  создание  условий  для 
развертывания восстановительных процессов.

Можно  использовать  и  более  сложную  структуру  учебно-тренировочных 
занятий:
1. Разминка.
2. Изучение техники игровых приемов стандартных условиях (школа техники футбола). 
3. Формирование умений применять эти приемы в различных игровых ситуациях (школа 
тактики футбола).
4.  Игра  в  футбол с  заданиями и ограничениями (по времени,  числу игроков,  размеров 
площадки, наличию зон, в которых что-то можно или нельзя делать).
5. Игра по правилам футбола.
6. Развитие базовых физических качеств (для младших юношей) и совершенствование этих 
качеств (для старших юношей).
7. Заминка.

Можно проводить  занятия,  планируя  упражнения  в  каждой части  тренировки.  И 
тогда в тренировке будет 7 частей. 
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Можно сузить программу занятия, пойти по другому пути и после разминки (1-я 
часть занятия) использовать упражнения для формирования техники игровых приемов в 
стандартных условиях (2-я часть занятия), затем поиграть в футбол с заданиями (4-я часть 
занятия) и закончить тренировку заминкой (7-я часть занятия). В этом случае тренировка 
будет состоять из 4-х частей.

Можно  в  тренировке  обойтись  вообще  без  традиционной  разминки  (бег, 
общеразвивающие  упражнения  и  т.д.)  и  выполнять  вместо  нее  с  пониженной 
интенсивностью основные технические приемы, которые изучались на предшествующих 
тренировочных занятиях.

Требования  в  современном  футболе  настолько  возросли,  что  рассчитывать  на 
достижение  высоких  спортивных  показателей  могут  лишь  обучающиеся,  у  которых 
высокий уровень физической, технико-тактической и морально-волевой подготовленности 
сочетается с глубокими теоретическими знаниями.

Используя программы спортивной подготовки по годам подготовки, каждый тренер-
преподаватель разрабатывает план теоретической подготовки. Планировать теоретическую 
подготовку  нужно  так,  чтобы  занятия  по  теории  были  органически  связаны  с 
практическими,  т.е.  изучение  теоретического  материала  целесообразно  совмещать  с 
закреплением его в практических занятиях.

Теоретическая  подготовка  проводится  главным  образом  в  формах  теоретических 
занятий  (лекции,  беседы,  доклады,  сообщения,  разборы  и  установки  на  игры), 
самостоятельного изучения литературы, подготовки индивидуальных заданий, зачетов и 
т.п., характерных для умственного образования и самообразования обучающихся.

Кроме  того,  теоретические  занятия  предполагают  обсуждение  тренером-
преподавателем, врачом и самим футболистом его текущего функционального состояния, 
сопоставления этого состояния с данными контрольных упражнений или тестов и внесение 
необходимых  изменений  в  план  подготовки.  Длительность  теоретического  занятия  в 
форме бесед планируется продолжительностью 20-30 минут, в остальных формах (лекция, 
доклад, сообщение, семинар) длительность занятия - от 45 до 90 минут. На теоретических 
занятиях  следует  широко  применять  наглядные  пособия  (учебные  кинофильмы, 
видеозаписи,  фотографии,  плакаты,  схемы  и  т.д.).  Весьма  полезно,  чтобы  футболисты 
читали  специальную  литературу,   газеты  и  журналы  по  вопросам  теории  и  методики 
футбола с последующим общим их обсуждением.

Занятия спортом предполагают формирование у футболистов установки на высокие 
спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 
упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 
степень  достижений,  то  для  спортивной  деятельности  характерна  направленность  к 
максимуму. Этот максимум для разных обучающихся различен, общее же - в стремлении 
каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.

Спортивные  достижения  отражают  конкретные  показатели  развития  физических 
качеств,  умений  и  навыков  обучающихся.  Достижение  наивысших  спортивных 
результатов  реализуется  посредством  систематической  тренировочной  деятельности  с 
использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и 
многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта.
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Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением 
времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование 
физических качеств в зависимости от футбольного амплуа обучающегося: нападающий, 
защитник, полузащитник, вратарь. При построении спортивной тренировки чрезвычайно 
важен учет индивидуальных особенностей обучающегося применительно к направлению, 
которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными 
особенностями обучающегося, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность 
в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.
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4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки

Примерный план учебно-тренировочных занятий группы начального этапа 1 года подготовки (6 часов в неделю)  
  

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 46
2. Специальная  физическая подготовка - - - - - - - - - - - - -
3. Участие в спортивных соревнованиях - - - - - - - - - - - - -
4. Техническая подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка - - - - 1 1 - - 1 - - 1 4

6. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

- 1 1 1 1 1 - 1 1 1 1 1 10

8. Интегральная подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108
Всего часов 24 25 26 26 27 27 25 26 27 26 26 27 312
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Примерный план учебно-тренировочных занятий группы начального этапа 2-3 года подготовки (8 часов в неделю)  
  

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60
2. Специальная  физическая подготовка - - - - - - - - - - - - -
3. Участие в спортивных соревнованиях - - - - - - - - - - - - -
4. Техническая подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка - - 1 - 1 1 - 1 1 1 - - 6

6. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 14

8. Интегральная подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156
Всего часов 34 34 35 34 35 36 34 35 35 35 34 35 416
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Примерный план учебно-тренировочных занятий группы этапа спортивной специализации 1 года подготовки 
(10 часов в неделю) 

  
Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72
2. Специальная  физическая подготовка 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 37
3. Участие в спортивных соревнованиях 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36
4. Техническая подготовка 16 16 17 17 16 16 16 17 16 16 17 16 196
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 37

6. Инструкторская и судейская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 20

8. Интегральная подготовка 9 9 10 9 9 9 10 9 9 9 9 9 110
Всего часов 42 42 44 45 44 43 43 44 43 43 44 43 520
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Примерный план учебно-тренировочных занятий группы этапа спортивной специализации 2 года подготовки 
(12 часов в неделю) 

  
Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
2. Специальная  физическая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48
3. Участие в спортивных соревнованиях 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48
4. Техническая подготовка 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 228
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

6. Инструкторская и судейская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

8. Интегральная подготовка 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 132
Всего часов 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624

Примерный план учебно-тренировочных занятий группы этапа спортивной специализации 4 года подготовки 
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(14 часов в неделю) 
  

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96
2. Специальная  физическая подготовка 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72
3. Участие в спортивных соревнованиях 4 4 4 4 5 5 4 5 5 4 4 4 52
4. Техническая подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 6 7 7 7 7 7 6 7 7 7 7 7 82

6. Инструкторская и судейская практика 2 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 18
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72

8. Интегральная подготовка 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 192
Всего часов 60 60 60 60 62 62 60 62 62 60 60 60 728

Примерный план учебно-тренировочных занятий группы этапа совершенствования спортивного мастерства 1 года 
подготовки (16 часов в неделю) 
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Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
2. Специальная  физическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
3. Участие в спортивных соревнованиях 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96
4. Техническая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156

6. Инструкторская и судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72

8. Интегральная подготовка 19 19 19 19 20 20 19 20 20 19 19 19 232
Всего часов 69 69 69 69 70 70 69 70 70 69 69 69 832

Примерный план учебно-тренировочных занятий группы этапа высшего спортивного мастерства 1 года подготовки 
(18 часов в неделю) 
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Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
2. Специальная  физическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
3. Участие в спортивных соревнованиях 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
4. Техническая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 252

6. Инструкторская и судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84

8. Интегральная подготовка 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240
Всего часов 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий
по каждому этапу спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки
1 год подготовки начального этапа

Задачи:
• привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом, и 

формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям футболом;
• комплектование тренировочных групп;
• организация продуктивного сотрудничества с родителями и учителями школ для 

активного привлечения детей к занятиям футболом;
• приучение  обучающихся  к  осознанным  систематическим  тренировкам  по 

футболу;
• соблюдение правил безопасности;
• воспитание  качеств  патриотизма,  коллективизма,  ответственности  юных 

обучающихся средствами футбола;
• укрепление здоровья и закаливание организма обучающегося;
• обеспечение  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и гибкости;
• первоначальное  формирование правильных движений футболиста без мяча;
• первоначальное  обучение  основным  приемам  техники  владения  мячом  и  с 

основными способами их выполнения;
• изучение  основ  индивидуальной  и  групповой  тактики  игры  в  футбол,  мини-

футбол;
• участие  в  тренировочных  соревнованиях  по  физической,  технической  и 

игровой подготовке по упрощенным правилам;
• выполнение контрольных нормативов по общей физической подготовке  для 

начального этапа.

1. Физическая подготовка
1.1. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения -  основная стойка, построение в колонну и шеренгу по 

одному самостоятельно и по сигналу на время (игра). Размыкание в колонне и шеренге, 
на месте и в движении. Повороты на месте.

Общеразвивающие  упражнения  без  предметов. Упражнения  на  формирование 
осанки,  профилактике  плоскостопия.  Разновидности  ходьбы  (на  носках,  пятках, 
внутреннем  и  внешнем  своде  стопы,  перекатами  с  пятки  на  носок,  подскоками,  в 
полуприседе,  приседе,  широкими  шагами,  выпадами  влево  и  вправо,  с  поворотом 
туловища влево и вправо и пр.). Бег в различных направлениях, гладкий, с изменением 
ширины шага, скорости, приставными шагами, спиной вперед, семенящий, с остановкой 
по сигналу, с заданием.

Поднимание и опускание рук в стороны, и вперед,  сведение и разведение рук 
вперед,  круговые  вращения,  сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  на  высоте  пояса. 
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Наклоны туловища вперед и в стороны; то же, в сочетании с движениями рук, круговые 
движения  туловища  с  различными  положениями  рук  (на  поясе,  за  головой,  вверх). 
Полуприседание  и  приседание  с  различными  положениями  рук.  Переход  из  упора 
присев в упор лежа и снова в упор присев. Упражнения на формирование правильной 
осанки. Разноименные движения на координацию. Отведение, приведение и маховые 
движения ноги вперед,  назад,  в  стороны. Пружинистые приседания на одной ноге в 
положении выпада. Приседание на одной ноге (правой, левой). Прыжки на двух и одной 
ноге на месте, с продвижением вперед, в длину, с высоты 20см, 30см. Запрыгивание на 
гимнастический  мат  высота  не  более  30-40см.  Лазание,  перелазание  в  различных 
исходных  положениях  -  стоя  на  коленках,  на  животе,  спине,  по  гимнастической 
скамейке,  гимнастической стенке,  в  ограниченном пространстве по высоте коридоре, 
лабиринте.

Общеразвивающие упражнения с  предметами. Бег  в  различных направлениях, 
гладкий, с изменением ширины шага, скорости, приставными шагами, спиной вперед, 
семенящий, с остановкой по сигналу, с заданием, с предметом в руках. Упражнения с 
мячом, скакалкой, гимнастической палкой.

Броски набивного мяча друг другу двумя руками от груди,  из-за головы, снизу. 
Броски  друг  другу  одной  рукой  от  правового  и  левого  плеча.  Броски  одной  и  двумя 
руками через голову. Подбрасывание мяча вверх и ловля его; то же, с поворотом кругом.

Акробатические  упражнения. Перекаты  вперед  и  назад  в  положение  лежа, 
прогнувшись; перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. Стойка 
на лопатках. Из упора лежа на гимнастической скамейке сгибание и разгибание рук.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 60 м. Высокий старт, бег с 
высокого старта на короткие дистанции (30, 40 метров). Челночный бег 3х10 м, 4х10 м, 
беговые и прыжковые упражнения. Прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги». 
Прыжки с  места  в  длину,  с  высоты 40см.;  бросать  мяч  снизу,  из-за  головы.  Метание 
малого  (теннисного)  мяча:  в  цель,  на  дальность.  Толкание  набивного  мяча  (1кг). 
Равномерный и переменный бег до 500м., дозированный бег по пересеченной местности.

Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Подвижные игры - «Мяч ловцу», «Два 
мороза», «Коршун и цыплята», «Салки», «Невод», «Попади в цель», «Пятнашки», «Зайцы 
в огороде», «Точный расчет», «Лиса и куры», «Метко в цель», «К своим флажкам», «Кто 
дальше бросит». Подвижные игры неспецифическими средствами футбола. Подвижные 
игры специфическими средствами футбола. Спортивные игры по упрощенным правилам - 
мини - футбол. Эстафеты - с элементами бега, метания, прыжков, с предметами и без.

Выносливость.
Гибкость.
Координация.
Прогулки, подъемы, спуски, повороты.
Плавание.
Плавание произвольным стилем.
Упражнения для развития стартовой скорости.
Упражнения для развития и укрепления костно-мышечного аппарата.
Упражнения для развития чувства равновесия.
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Неспецифические. Бег  боком  и  спиной  вперед.  Ускорения  по  сигналу, 
преимущественно зрительному, на 5-10, 10-15 м из различных исходных положений: стоя 
лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа. Бег 
«змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки.

Упражнения для развития ловкости и быстроты.
Неспецифические. Эстафеты  с элементами акробатики.  Подвижные игры «Живая 

цель», «Салки с мячом».
Специфические. Держание  мяча  в  воздухе  (жонглирование),  чередуя  удары 

различными частями стопы.
Упражнения,  способствующие  формированию  правильных  движений  футболиста 

без мяча.
Неспецифические. Бег: по прямой, изменяя скорость и направление, приставным, 

скрестным шагом (вправо и влево). Прыжки вверх толчком двух ног с места и толчком 
одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо.

Рекомендуется  проводить  соревнования  по  физической,  технической 
(контрольные нормативы) и игровой подготовке по упрощенным правилам.

2. Техническая подготовка
Техника владения мячом
Техника полевого игрока
Ведение  мяча.  Первоначальное  обучение. Ведение  мяча:  серединой  подъема, 

носком, внутренней стороной стопы: правой, левой ногой и поочередно; по прямой, меняя 
направления, между стоек («змейкой») и движущихся партнеров.

Остановка  мяча.  Первоначальное  обучение. Остановка  мяча:  катящегося  мяча 
подошвой, внутренней стороной стопы.

Удары по мячу ногой.  Первоначальное обучение. Удары по мячу ногой правой и 
левой ногой: внутренней стороной стопы, средней частью подъема по неподвижному и 
катящемуся мячу.

Удары  по  мячу  головой.  Первоначальное  обучение. Удары  по  мячу  головой: 
серединой  лба  без  прыжка  с  места  по  летящему  навстречу  мячу,  направляя  мяч  в 
обратном направлении.

Обманные движения.  Первоначальное обучение. Обманные движения: с места - 
движение влево, с уходом вправо и наоборот, ведение мяча внутренней стороной стопы - 
удар правой ногой и наоборот. Тоже только внутренней частью подъема. Финт корпусом 
вправо - уход влево.

Отбор мяча. Первоначальное обучение. Отбор мяча: отбор мяча в единоборстве с 
соперником, владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде.

Вбрасывание  мяча  из-за  боковой  линии.  Первоначальное  обучение. 
Вбрасывание  мяча  из-за  боковой  линии:  с  места  из  положения  ноги  вместе, 
параллельного расположения ступней ног.

Техническая подготовка вратаря.
Исходное  положение,  умение  перемещаться,  ловля  мяча  снизу,  ловля  мяча  с 

приседом на одной ноге, ловля мяча на уровне живота, двумя руками в прыжке вверх, 
ловля мяча в падении, отбивание мяча, ввод мяча в игру, бросок мяча сверху и снизу.
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Организация товарищеских, тренировочных игр.
Индивидуальные  действия.  Первоначальное  обучение. Индивидуальные 

действия с мячом: целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. 
Применение  необходимого  способа  остановок  в  зависимости  от  направления, 
траектории и скорости мяча.  Упражнения для развития умения видеть поле:  ведение 
мяча  в  произвольном  направлении  на  ограниченной  площади  с  одновременным 
наблюдением за партнерами, чтобы не столкнуться друг с другом.

Групповые  действия.  Первоначальное  обучение. Групповые  действия: 
взаимодействие  двух  и  более  игроков.  Простейшие  комбинации  при  стандартных 
положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывание мяча. 
Подвижные игры: «Мяч ловцу», «Коршун и цыплята», «Салки», «Невод», «Попади в 
цель»,  «Пятнашки»,  «Зайцы  в  огороде»,  «Лиса  и  куры»,  «К  своим  флажкам»,  «Кто 
дальше  бросит»;  Спортивные  игры  с  элементами  ручного  мяча,  баскетбола  по 
упрощенным  правилам.  Эстафеты:  с  бегом,  преодолением  препятствий,  переноской 
набивных мячей.

Интегральная подготовка
Обучение ведению, обводке, отбору мяча. Обучение передачам мяча внутренней 

стороной стопы. Обучение ударным действиям после приема мяча. Обучение ударным 
действиям головой, средней частью лба. Обучение ударным действиям (приему мяча 
подошвой;  внутренней  стороной  стопы,  бедром  с  последующим  ударом  средней  и 
внутренней частями подъема по катящемуся и встречному мячу).

Упражнения  для  развития  умения  «видеть  поле»: выполнение  заданий  по 
зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг вправо или влево): во время 
передвижения шагом или бегом - подпрыгнуть, имитировать удар ногой.

Техника нападения
Индивидуальные действия без мяча: правильное расположение на футбольном поле. 

Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и 
соперника. Индивидуальные действия с мячом: целесообразное использование изученных 
способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от 
направления,  траектории  и  скорости  мяча.  Определение  игровой  ситуации, 
целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения.

Групповые действия: точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, 
на  свободное  место,  на  удар;  короткую  или  среднюю  передачи,  низом  или  верхом. 
Комбинация «игра в стенку».

Командные действия: выполнять основные обязанности в атаке на своем игровом 
месте, играя по избранной тактической системе в составе команды.

Техника защиты
Индивидуальные действия: правильное расположение на футбольном поле. Выбор 

момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Противодействие 
маневрированию,  т.е.  осуществлять  «закрывание»  и  препятствовать  сопернику  в 
получении мяча.

Групповые  действия: взаимодействие  в  обороне  при  равном  соотношении  сил 
соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. Организация 
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противодействия  комбинации  «стенка».  Взаимодействие  в  обороне  при  выполнении 
противником стандартных комбинаций. Организация и построение «стенки». Комбинация 
с участием вратаря.

Командные действия: организация  обороны по  принципу персональной защиты. 
Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр. 
Спортивные  подвижные  игры  (по  упрощенным  правилам).  Учебные  и  тренировочные 
игры 3х3, 4х4, 5х5, применяя в них изученный программный материал.

Действия вратаря: организовать построение «стенки» при пробитии штрафного и 
свободного  ударов  вблизи  своих  ворот;  подсказ  партнерам  при  обороне,  как  занять 
правильную позицию.

3. Медицинские и медико-биологические мероприятия
Вводное медицинское обследование. 
Правила безопасности
Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. Инструктаж по 

технике безопасности во время занятий футболом. Инструктаж по технике безопасности 
во время соревнований. Страховка и самостраховка. Основы по предупреждению травм и 
несчастных  случаев.  Защитные  средства  во  время  занятий  футболом.  Инвентарь  и 
оборудование.  Правила  оказания  первой  врачебной  помощи  при  легких  травмах  и 
повреждениях. Правила поведения при чрезвычайных ситуациях, сведения о терактах и т. 
п.  Способы  массажа  и  самомассажа  при  судорогах  (сведении  мышц).  Организация  и 
подготовка  безопасных  мест  проведения.  Профилактика  травматизма  на  занятиях 
футболом. Правила поведения во время просмотра игр различного ранга.

Медицинское обследование не менее 1 раза в год.
4. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.

2 год подготовки начального этапа
Задачи:
• формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям футболом;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;
• обеспечение  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и гибкости;
• первоначальное изучение техники передвижения футболиста;
• первоначальное  освоение  приемов  техники  владения  мячом  с  дальнейшим 

расширением круга изучаемых приемов и способов;
• усвоение основ индивидуальной, групповой тактики игры в футбол;
• углубленное изучение основ командной тактики игры в футбол и мини-футбол;
• участие  в  тренировочных  соревнованиях  по  физической,  технической 

подготовке по мини - футболу;
• выполнение  контрольных  нормативов  по  общей  и  специальной  физической 

подготовке.
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1. Физическая подготовка
1.1. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения.
Понятие  о  строе,  шеренге,  колонне,  флангах,  интервале,  дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах.
Команды  для  управления  строем.  Повороты  на  месте,  размыкание  уступами. 

Перестроения  в  шеренге,  в  колонне.  Перемена  направления  движения  строя. 
Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с 
бега на шаг. Повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Поднимание и вращение ног в положении лежа на спине. Выпады вперед, назад и 

в  стороны  с  наклонами  туловища  и  движениями  рук.  Прыжки  в  полуприседе. 
Упражнения  на  формирование  правильной  осанки.  Разноименные  движения  на 
координацию. Прыжки в приседе с продвижением вперед, в стороны, назад.

Общеразвивающие упражнения с предметами.
Упражнения с набивным мячом: масса мяча 1 кг. Броски мяча друг другу двумя 

руками,  из-за  головы,  снизу  -  вверх.  Наклоны и  повороты  туловища  в  сочетании  с 
различными положениями и движениями рук с мячом. Перекатывание набивного мяча 
друг другу ногами в положении сидя. Поднимание и опускание прямых ног с мячом, 
зажатым между ступнями, в положении лежа на спине.

Акробатические упражнения.
Акробатические упражнения: длинный кувырок вперед, перекаты в группировки, 

через правое, левое плечо. Стойка на лопатках. «Полушпагат».
Подвижные игры и эстафеты.
Игры  с  мячом,  бегом,  прыжками,  метанием,  с  сопротивлением,  на  внимание, 

координацию движений.
Эстафеты  встречные  и  круговые,  с  преодолением  полосы  препятствий  из 

гимнастических  снарядов,  переноской,  расстановкой  и  собиранием  предметов, 
переноской  груза,  метанием в  цель,  бросками и  ловлей  мяча,  прыжками и  бегом,  в 
различных сочетаниях перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Старты из различных исходных положений. Бег на 10, 15, 20, 30 м., бег приставным 

и  скрестным шагом,  спиной  вперед,  с  высоким подниманием бедра  и  захлестыванием 
голени. Прыжки на одной ноге с подтягиванием бедра. Прыжки на двух ногах с высоким 
подниманием  бедра.  Прыжки  со  скакалкой.  Толкание  набивного  мяча  (1кг)  от  груди, 
вперед, вверх.

Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол.
Прогулки, подъемы, спуски, повороты.
Плавание.
Плавание произвольным стилем.
Упражнения для развития быстроты
Специфические. Обводка стоек (на скорость). Рывок с мячом с последующим ударом 
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по воротам.
Упражнения для развития ловкости.
Неспецифические. Ускорения  на  15,  30,  60  м  без  мяча.  Подвижные  игры:  «Кто 

дальше бросит?», «Попади в цель», «Пятнашки», «Лиса и куры», «Прыжки по полоскам». 
Эстафеты: с элементами акробатики, бега, прыжками, метанием в цель и на дальность. 
Подвижные игры неспецифическими средствами футбола.

Специфические. Ускорения на 15, 30, 60 м с мячом. Прыжки с места и с разбега, 
выполняя удары по мячам, подвешенным на различной высоте. Держание мяча в воздухе 
(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Подвижные 
игры специфическими средствами футбола.

Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста 
без мяча.

Неспецифические. Бег по прямой,  изменяя скорость и направление.  Повороты во 
время бега на 3600 через левое и правое плечо. Прыжки вверх, вверх - вперед, толчком 
одной и двумя ногами с места.

Организация  школьных  соревнований  по  физической  подготовке  (контрольные 
нормативы).

2. Техническая подготовка
 Ведение  мяча.  Первоначальное  обучение. Ведение  мяча:  серединой  подъема, 

носком (правой, левой ногой и поочередно; по прямой, меняя направления, между стоек и 
движущихся партнеров). Ведение мяча по прямой, по кругу, по восьмерке.

Остановка  мяча.  Первоначальное  обучение. Остановка  опускающегося  мяча 
подошвой, внутренней стороной стопы - на месте; летящего мяча внутренней и внешней 
стороной стопы, и грудью - на месте, в движении вперед и назад, поворотом в сторону, 
опуская мяч в ноги для последующих действий.

Удары по мячу ногой.  Первоначальное обучение. Удары по мячу ногой: правой и 
левой  ногой:  внутренней  стороной  стопы,  внутренней  и  внешней  частью  подъема  по 
неподвижному и катящемуся мячу; направляя мяч в обратном направлении и в стороны; 
после остановки, ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом, на короткое и среднее 
расстояние. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы.

Удары  по  мячу  головой.  Первоначальное  обучение. Удары  по  мячу  головой 
серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу; 
направляя  мяч  в  обратном  направлении  и  в  стороны,  посылая  мяч  верхом  и  вниз,  на 
среднее и короткое расстояние. Удары на точность.

Обманные движения. Первоначальное обучение. Финт, после замедления бега или 
остановки — неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону); ложный замах ногой для 
сильного  удара  по  мячу  -  вместо  удара  захватить  мяч  ногой  и  уйти  с  ним  рывком; 
выполнение обманных движений в единоборстве.

Отбор  мяча.  Первоначальное  обучение. Отбор  мяча:  выбор  момента  для  отбора 
мяча,  выполняя  ложные  движения  и  вызывая  соперника,  владеющего  мячом,  на 
определенные действия с мячом.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча из-за боковой линии с шага; точно и своевременно выполнить вбрасывание в ноги 
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партнеру, на свободное место, на удар. Вбрасывание на точность и на дальность.
Техника вратаря
Первоначальное обучение. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без 

мяча в сторону приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 
навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в 
прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без 
падения. Выбивание мяча от ворот с места.

3.  Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1. Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные  действия  без  мяча.  Первоначальное  обучение. Правильное 

расположение  на  футбольном  поле.  Умение  ориентироваться,  реагировать 
соответствующим образом на действие партнеров и соперника.

Индивидуальные действия с  мячом.  Первоначальное обучение. Целесообразное 
использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 
остановок  в  зависимости  от  направления,  траектории  и  скорости  мяча.  Определение 
игровой  ситуации,  целесообразной  для  использования  ведения  мяча,  выбор  способа  и 
направления ведения.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Точно и своевременно выполнить 
передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, 
низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

Командные действия. Первоначальное обучение. Выполнять основные обязанности 
в  атаке  на  своем  игровом  месте,  играя  по  избранной  тактической  системе  в  составе 
команды.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Первоначальное обучение. Правильное расположение 

на  футбольном  поле.  Выбор  момента  и  способа  действия  (удар  или  остановка)  для 
перехвата  мяча. Противодействие  маневрированию,  т.е.  осуществлять  «закрывание»  и 
препятствовать сопернику в получении мяча.

Групповые действия.  Первоначальное  обучение. Взаимодействие в  обороне при 
равном соотношении сил соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 
партнеров.  Организация  противодействия  комбинации  «стенка».  Взаимодействие  в 
обороне  при  выполнении  противником  стандартных  комбинаций.  Организация  и 
построение «стенки». Комбинация с участием вратаря.

Командные  действия.  Первоначальное  обучение. Организация  обороны  по 
принципу персональной защиты.  Выбор позиции и  взаимодействия  игроков  при  атаке 
противника  флангом  и  через  центр.  Спортивные  подвижные  игры  (по  упрощенным 
правилам). Тренировочные, товарищеские игры 3х3, 4х4, 5х5, применяя в них изученный 
программный материал.

Тактика вратаря
Первоначальное  обучение. Организация  построения  «стенки»  при  пробитии 

штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; подсказ партнерам при обороне, как 
занять правильную позицию, ввод мяча ногами и руками.
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Интегральная подготовка
Упражнения  интегрального  характера: передачи  мяча  в  парах  в  движении  с 

последовательным  ударом  по  цели.  Передачи  мяча  в  тройках  в  движении  с 
последовательным ударом по цели. Игры: 2 против 1, 3 против 1, 4 против 2. Организация 
атаки при использовании противником обороны по принципу персональной и организация 
обороны  по  принципу  персональной  и  комбинированной  защиты.  Выбор  позиции  и 
взаимодействия  игроков  при  атаке  флангом  и  через  центр,  выбор  позиции  и 
взаимодействие  игроков  при  обороне,  атака  противника  флангом  и  через  центр. 
Тренировочные игры 3х3, 4х4, 5х5, используя полученные умения по заданию тренера-
преподавателя.

3.2. Теоретическая подготовка
Строение и функции организма человека.
Краткие  сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека.  Ведущая  роль 

центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние занятий физическими 
упражнениями на организм.

Совершенствование  функций  мышечной  и  опорно-двигательной  систем,  органов 
дыхания,  кровообращения  под  воздействием  регулярных  занятий  физическими 
упражнениями.  Закрепление  здоровья,  развитие  физических  способностей,  достижение 
высоких результатов в спорте.

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание обучающегося.
Общие  понятия  о  гигиене.  Личная  гигиена.  Гигиеническое  значение  водных 

процедур. Гигиенические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. Режим дня и 
его значение для юного обучающегося.

Закаливание  и  его  значение  для  повышения  работоспособности  и  увеличения 
сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях 
спортом.  Гигиенические  основы,  средства  закаливания  и  методика  их  применения. 
Питание.  Понятие  о  калорийности  и  усвояемости  пищевых  продуктов.  Витамины. 
Примерные  суточные  нормы  для  футболистов  в  зависимости  от  возраста,  объема  и 
интенсивности тренировочных занятий, и соревнований. Вредное влияние употребления 
алкоголя и курения на здоровье и работоспособность обучающегося.

Места  занятий.  Оборудование  и  инвентарь. Футбольное  поле  для  проведения 
тренировок и соревнований, требования к его состоянию. Уход за футбольным полем. 
Учебно-тренировочный  городок  для  занятий  по  технике,  его  оборудование.  Уход  за 
футбольными  мячами,  подготовка  их  к  тренировочным  занятиям  и  играм.  Подсобное 
оборудование и его назначение. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

3.3. Психологическая  подготовка
Психологическая  готовность  к  игре.  Психологический  настрой,  установки 

тренера-преподавателя на игру. Разбор тренировочных, товарищеских игр. 
4. Медицинские и медико-биологические мероприятия
Комплексное  медицинское обследование не менее 1 раза в год.
5. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
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Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.

3 год подготовки начального этапа
Задачи:
• закрепление устойчивого интереса к занятиям футболом;
• воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

и мини-футболу различного ранга;
• соблюдение правил безопасности на занятиях и соревновательных мероприятиях;
• укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;
• закрепление сформированных технических приемов с опорой на индивидуальные 

особенности футболистов;
• обеспечение  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и гибкости;
• первоначальное и углубленное обучение технике передвижения футболиста;
• первоначальное и углубленное обучение приемам техники владения мячом и с 

основными способами их выполнения,  с  дальнейшим расширением круга изучаемых 
приемов и способов;

• первоначальное  и  углубленное  обучение  индивидуальной,  групповой  и 
командной тактике игры футбол;

• участие  в  тренировочных  соревнованиях  по  физической,  технической 
подготовке по футболу и мини-футболу;

• оценка уровня подготовленности для продолжения спортивной подготовки в 
тренировочных группах;

• выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке по 
футболу и мини-футболу.

1. Физическая подготовка
1.1. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения.
Команды  для  управления  строем.  Повороты  на  месте,  размыкание  уступами. 

Перестроения  в  шеренге,  в  колонне.  Перемена  направления  движения  строя. 
Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага на бег, с 
бега на шаг. Повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов.
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 лёжа 
- 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 в равновесие: ходьба широким шагом, с хлопком поднятой ногой. Висы: на 
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согнутых руках. Упражнения с помощью
партнера  (пассивные  наклоны,  отведение  рук  до  предела).  Упражнения  на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Общеразвивающие упражнения с предметами.
Упражнения с набивными мячами броски друг другу одной рукой от правового и 

левого плеча. Броски одной и двумя руками через голову. Подбрасывание мяча вверх и 
ловля  его;  то  же,  с  поворотом  кругом.  Упражнения  с  волейбольными,  футбольными, 
теннисными мячами, гимнастическими палками, скакалкой. Упражнения на месте (стоя, 
сидя,  лёжа)  и  в  движении.  Упражнения  в  парах,  в  группах  с  передачами,  бросками и 
ловлей мяча.

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах, с 
вращением  скакалки  вперёд  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.
Гимнастика с элементами акробатики.  Перекаты в группировке с последующей 

опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках. «Мост» из положения 
лежа на спине.

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

координацию движений.
Эстафеты  встречные  и  круговые,  с  преодолением  полосы  препятствий  из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 
груза,  метанием  в  цель,  бросками  и  ловлей  мяча,  прыжками  и  бегом,  в  различных 
сочетаниях перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Стартовая, дистанционная скорость.
Высокий  старт,  бег  с  высокого  старта  на  короткие  дистанции  (30,  40  метров). 

Челночный бег 3х10 м, 4х10 м, встречные эстафеты, беговые и прыжковые упражнения.
Бег равномерный и переменный на 500, 800 м. Плавание. Кроссовая подготовка.
Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым правилам).
Плавание.
Плавание произвольным стилем без учёта времени на 25, 50, 100 м и более.
Упражнения для развития быстроты
Неспецифические. Ускорение  до  20-30  м.,  догоняя  летящий  мяч;  пробегание 

отрезков (15-20м) на скорость из различных исходных положений; ускорение по кругу; бег 
змейкой  на  скорость;  бег  по  разметкам с  изменением длины и  частоты шагов;  бег  за 
лидером;  в  различном темпе  под  звуковые  сигналы,  с  высоким подниманием бедра,  с 
захлестыванием голени назад, приставными, скрестным шагом.

Специфические. Встречные эстафеты с ведением мяча правой, левой ногой.
Специальные  упражнения  для  развития  быстроты: Спортивные  игры  по 
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упрощенным правилам: баскетбол, мини - волейбол.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Неспецифические. Упражнения с  набивными мячами,  гантелями,  на тренажерном 

оборудовании.  Переноска  и  перекладывание  груза.  Упражнения  с  резиновым 
амортизатором и др. Многоскоки с ноги на ногу; с двух на две, тройной и пятерной с 
места,  многоразовые  до  10  раз.  Выпрыгивание  вверх  из  приседа.  Прыжки  с  разбега 
толчком  одной  и  двух  ног,  выполняя  в  прыжке  поворот  направо  и  налево.  Имитация 
ударов ногами по воображаемому мячу в прыжке. Многократные броски набивного мяча 
весом до 2 кг вверх в прыжке и ловля (мяч зажат спотами ног).

Упражнения для развития ловкости.
Неспецифические. Прыжки  со  скакалкой  два  вращения  -  один  прыжок; 

жонглирование теннисных мячей (2-3 шт.). Подвижные игры: «Караси и щука», «Третий 
лишний», «День» и «ночь», «Пустое место», «Волк во рву», «Салки простые», «Белые 
медведи». Подвижные игры неспецифическими средствами футбола.

Специфические. Жонглирование  футбольного  мяча  правой,  левой  ногой  в 
движении; жонглирование правой, левой ногой, стоя на одной ноге, сохраняя равновесие. 
Подвижные игры специфическими средствами футбола.

Упражнения и тесты для развития общей и скоростной выносливости.
Общая выносливость.  Измеряется посредством пробегания 12 минутного бега  на 

беговой дорожке стадиона. Фиксируется расстояние, которое пробежал футболист за это 
время.

Скоростная выносливость. Бег на 400 метров 1,5 минуты. 
Упражнения, способствующие формированию правильных движений футболиста 

без мяча.
Неспецифические. Бег  по  прямой  и  с  изменением  направления.  Прыжки  вверх, 

вверх - вперед, двумя ногами с места.
2. Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Ведение  мяча.  Первоначальное  обучение. Ведение  мяча  внешней  и  внутренней 

стороной стопы: правой, левой ногой и поочередно; по прямой, меняя направления, между 
стоек и движущихся партнеров. Ведения мяча всеми изученными способами, увеличивая 
скорость  движения,  с  обводкой  движущихся  и  противоборствующих  соперников, 
затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.

Остановка  мяча.  Первоначальное  обучение. Остановка  мяча  изученными 
способами, находясь в движении, с последующим ведением или передачей.

Обманные  движения.  Первоначальное  обучение. Имитация  передачи  партнеру, 
находящемуся  слева,  перенести  правую  ногу  через  мяч  и,  наклонив  туловище  влево, 
захватить мяч внешней частью подъема правой ноги и резко уйти вправо, этот же финт в 
другую сторону.

Отбор  мяча.  Первоначальное  обучение. Отбор  мяча  в  подкате  -  выбивая  и 
останавливая мяч ногой.

Удары по мячу ногой.  Первоначальное обучение. Удары носком, пяткой (назад). 
Удары  на  точность:  в  ноги  партнеру,  в  створ  ворот,  в  цель,  на  ходу  двигающемуся 
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партнеру. Удары на дальность. Выполнение всех ударов по мячу, придавая ему различную 
по крутизне траекторию полета и направление полета. Удары в единоборстве.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удары боковой частью лба без 
прыжка  и  в  прыжке,  с  места  и  с  разбега.  Тоже  только  с  пассивным  и  активным 
сопротивлением. Удар по воротам головой после фланговой передачи.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча на точность с разбега: под правую и левую ногу партнеру, на ходу партнеру.

Техника вратаря
Первоначальное обучение. Прием мяча хватом снизу, сверху на месте и в движении 

(катящегося и летящего на различной высоте мяча, на вратаря и в сторону). Перекат из 
основной стойки вправо и влево с мячом и без мяча. Перекат после приставного шага, 
скачком влево  или вправо  с  мячом и  без  мяча.  Выбивание  мяча  от  ворот  с  места  на  
точность. Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по 
выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу).

Участие  во  внутришкольных  соревнованиях  по  физической,  технической 
подготовке (контрольные нормативы).

3. Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1.Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча. Первоначальное обучение. Выбор момента и 

способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча. 
Эффективно использовать изученные технические приемы, способы и разновидности для 
решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Индивидуальные  действия  с  мячом.  Первоначальное  обучение. Применение 
различных  видов  обводки  с  изменением  скорости  и  направления  движения  с  мячом, 
применяя изученные финты в зависимости от игровой ситуации. Выполнение ударов на 
точность после остановки, ведения и обманных движений.

Групповые действия.  Первоначальное  обучение. Взаимодействие с  партнерами 
при  равном  соотношении  с  соперником,  используя  короткие  и  средние  передачи. 
Взаимодействие двух и трех игроков. Комбинации в парах: «скрещивание». Начало и 
развитие атаки из стандартных положений.

Командные действия. Первоначальное обучение. Расположение и взаимодействие 
игроков при атаке флангом и через центр.

Тактика защиты
Индивидуальные  действия.  Первоначальное  обучение. Закрепление  умения  в 

«перехвате» мяча. Противодействовать передаче, ведению и удару по воротам.
Групповые действия.  Первоначальное обучение. Взаимодействие в обороне при 

численном  большинстве  сил  соперника,  осуществляя  правильный  выбор  позиции  и 
страховку  партнеров.  Организация  противодействия  комбинациям  «скрещивание». 
Закрепление  умения  взаимодействовать  в  обороне  при  выполнении  противником 
стандартных комбинаций. Закрепление умения организации и построение «стенки».

Командные  действия.  Первоначальное  обучение. Организация  обороны  по 
принципу  зонной  защиты.  Выбор  позиции  и  взаимодействия  игроков  при  атаке 
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противника флангом и через центр. Углубленное разучивание и закрепление. Подвижные 
и спортивные игры по упрощенным правилам. Учебные и тренировочные игры 3х3, 4х4, 
5х5, применяя в них изученный программный материал.

Тактика вратаря
Закрепление умения организовать построение «стенки» при пробитии штрафного 

и  свободного  ударов  вблизи  своих  ворот;  подсказывать  партнерам  при  обороне,  как 
занять правильную позицию.

Интегральная подготовка
Упражнения  интегрального  характера:  передачи  мяча  в  парах  в  движении  с 

использованием комбинации «скрещивание» с последовательным ударом по цели. Игры: 
2  против  1,  3  против  1,4  против  2  с  целевыми  заданиями.  Организация  атаки  при 
использовании  противником  обороны  по  принципу  зонной  защиты  и  организация 
обороны по принципу зонной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при 
атаке от ворот, выбор позиции и взаимодействие игроков при обороне, атака противника 
от своих ворот. Обучение игре в квадратах 3 х3, 4х4, 5х5 с одним нейтральным.

Тренировочные, товарищеские игры 3х3, 4х4, 5х5, используя полученные навыки по 
заданию тренера-преподавателя.

3.2. Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России.
Массовый  народный  характер  спорта  в  России.  Физическая  культура  в  системе 

образования. Сеть учреждений дополнительного образования физкультурно - спортивной 
направленности.  Единая всероссийская спортивная классификация.  Классификационные 
нормы и требования по футболу.

Развитие футбола в России и за рубежом.
История  развития  футбола  в  России.  Значение  и  место  футбола  в  системе 

физического  воспитания.  Российские  соревнования  по  футболу.  Участие  российских 
обучающихся в международных соревнованиях. Российские и международные юношеские 
соревнования.  Лучшие  российские  футболисты.  Современный  футбол  и  пути  его 
дальнейшего развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА.

Врачебный контроль и самоконтроль.
Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. 

Объективные и субъективные данные самоконтроля.  Дневник самоконтроля.  Понятие о 
«спортивной  форме  утомлении,  переутомлении.  Значение  активного  отдыха  для 
обучающегося.  Спортивный  травматизм.  Причины  травм  и  их  профилактика 
применительно к занятиям футболом. Оказание первой доврачебной помощи. Спортивный 
массаж. Основные приемы массажа и их применение. Противопоказания.

3.3. Психологическая подготовка
Психологическая готовность обучающегося, команды к игре. Установки, разборы 

игр.
Простейшие  навыки  саморегуляции:  настрой,  самоприказ,  самовнушение, 

самоодобрение.
4. Медицинские и медико-биологические мероприятия
УМО не менее 1 раза в год.
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Медицинские  осмотры,  осмотр  и  медицинский  допуск   перед  товарищескими 
играми.

5. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
1 год подготовки тренировочного этапа

Задачи:
• теоретическая подготовка;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровья и закаливание организма обучающегося;
• обеспечение  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным 

развитием скорости бега, ловкости и координации движений, общей выносливости;
• освоение  основ  технических  приемов,  которые  наиболее  часто  и  эффективно 

применяются в игре в футбол и мини-футбол;
• освоение основ индивидуальной, групповой и командной тактики игры в футбол 

и мини-футбол;
• освоение процесса игры в соответствии с правилами футбола и мини-футбола;
• расширение  и  углубление  арсенала  знаний  командной  тактической 

подготовленности, приобретение игрового опыта;
• совершенствование  излюбленных  технико-тактических  приемов  и  развитие 

умения эффективно применять их в процессе игры;
• участие в соревнованиях по футболу и мини-футболу;
• оценка  уровня  подготовленности,  выполнение  контрольных  нормативов  по 

общей физической, специальной и технической подготовке;
• воспитание культуры поведения болельщика во время просмотра игр по футболу 

и мини-футболу различного ранга.
1. Физическая подготовка
1.1. Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения без предметов.
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 лёжа - 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 партнёра на спине и на плечах, 
элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.
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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, лёжа) 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  вперёд  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  вперёд  в  группировке  из  упора  присев,  основной  стойки,  с  разбега. 

Длинный кувырок вперёд. 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 движений.
Эстафеты  встречные  и  круговые,  с  преодолением  полосы  препятствий  из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 
груза,  метанием  в  цель,  бросками  и  ловлей  мяча,  прыжками  и  бегом,  в  различных 
сочетаниях перечисленных элементов.

Легкоатлетические упражнения.
Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег.
Прыжки в  длину и  в  высоту  с  места  и  с  разбега.  Тройной прыжок с  места  и  с 

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

Толкание ядра.
Спортивные игры.
Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым правилам).
Плавание.
Освоение  одного  из  стилей  плавания.  Старты  и  повороты.  Плавание  без  учёта 

времени на 25, 50, 100 м и более.  Погружение в воду и задержка дыхания под водой на 
время (25, 30. 35. 40 секунд). Эстафеты и игры с мячом на воде. Прыжки в воду.

1.2. Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты
Упражнения для развития стартовой скорости.
Неспецифические. Рывки по сигналу на 5 - 10 м из различных исходных положений: 

стоя лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения 
сидя, лёжа, 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.
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Специфические. Стартовые  рывки к  мячу  с  последующим ударом по  воротам,  в 
соревнованиях с партнёром за владение мячом.

Упражнения для развития дистанционной скорости.
Неспецифические. Ускорение под уклон 3 - 5о. Бег змейкой между расставленными в 

разных  положениях  стойками,  неподвижными  или  медленно  передвигающимися 
партнёрами.  Бег  прыжками.  Эстафетный  бег.  Обводка  препятствий  на  скорость. 
Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м 
медленно). Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. п.

Специфические. Обводка  препятствий  на  скорость  с  мячом.  Переменный  бег  с 
ведением мяча на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м с максимальной скоростью, 10 - 15 м 
медленно).

Упражнения  для  развития  скорости  переключения  с  одного  действия  на 
другое.

Неспецифические. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного - 
на бег спиной вперёд, боком приставным шагом, прыжками и т.  д.).  Бег с изменением 
направления (до 180о). Бег с изменением скорости (резкое замедление или остановка после 
быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении и т. п.). «Челночный» бег: 
2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. п. «Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с 
«тенью» (повторение движений партнёра, выполняющего бег с максимальной скоростью с 
изменением направления).

Специфические. Бег  с  мячом  (ведение  мяча):  с  изменением  скорости  (резкое 
замедление  или  остановка  после  быстрого  бега,  после  чего  новый  рывок  в  заданном 
направлении и т. п.); «челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 ми т. п.; «челночный» бег с  
изменением  способа  передвижения;  бег  с  «тенью»  (повторение  движений  партнёра, 
выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). Выполнение 
различных элементов техники владения мячом в быстром темпе.

Для вратарей.
Неспецифические. Упражнения  в  ловле  теннисного  мяча.  Игра  в  баскетбол  по 

упрощённым правилам.
Специфические. 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,  лёжа  -  рывки  на  2  -  3  м  с  последующей ловлей  или  отбиванием мяча. 
Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Неспецифические. Приседания с  отягощением (гантели,  набивные мячи,  мешки с 

песком, диск от штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса 
обучающегося)  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. 
Броски набивного мяча на дальность за счёт энергичного маха ногой вперёд. Подвижные 
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игры  типа  «Волк  во  рву»,  «Челнок»,  «Скакуны»,  «прыжковая  эстафета»  и  т.  п. 
Вбрасывание набивного мяча на дальность.

Специфические. Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар по мячу ногой и 
головой  на  силу  в  тренировочную  стенку,  батут,  ворота,  удары  на  дальность.  Толчки 
плечом партнёра. Борьба за мяч.

Для вратарей.
Неспецифические. 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 лёжа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на 
месте),  хлопки  ладонями  из  упора  лёжа.  Упражнения  для  кистей  рук  с  гантелями  и 
кистевыми  амортизаторами,  сжимание  теннисного  мяча.  Многократное  повторение 
упражнение в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (с  акцентом на 
движение  кистей  и  пальцев).  Броски  набивного  мяча  одной  рукой  на  дальность. 
Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых партнёрами с разных сторон. 
Серии прыжков (по 4 - 8) из стойки вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с 
приставными шагами, с отягощением.

Специфические. Броски футбольного мяча на дальность.
Упражнения для развития специальной выносливости.
Неспецифические. Повторное  выполнение  беговых  и  прыжковых  упражнений. 

Переменный бег с несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью.
Специфические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений с мячом. 

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. 
Игровые  упражнения  с  мячом  (трое  против  трех,  трое  против  двух  и  т.  п.)  Большой 
интенсивности.

Для вратарей.
Специфические. 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.
Неспецифические. Прыжки  с  разбега  толчком  одной  и  обеими  ногами,  доставая 

высоко подвешенный мяч руками, головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 -  
180о. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногой. Кувырки вперёд и 
назад,  в  сторону  через  правое  и  левое  плечо.  Эстафеты  с  элементами  акробатики. 
Подвижные игры типа «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. п.

Специфические. Прыжки  с  места  и  с  разбега  с  ударом  головой  по  мячам, 
подвешенным  на  разной  высоте.  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.
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Для вратарей.
Неспецифические. Упражнения  в  различных  прыжках  с  короткой  скакалкой. 

Прыжки с поворотами с использованием подкидного трамплина. Переворот в сторону с 
места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад 
через стойку на руках. Переворот вперёд с

разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, сальто вперёд и назад 
согнувшись, сальто назад прогнувшись.

Специфические. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч 
руками, кулаком. То же с поворотом до 180о. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 
ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч рукой.

Упражнения,  способствующие  формированию  правильных  движений  футболиста 
без мяча.

Неспецифические. Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом 
(вправо и влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. 
Ацикличный бег (с повторным скачком на одной ноге).

Прыжки: с места и разбега толчком одной и двумя ногами; вверх, вверх-вперед, 
вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево.

Повороты: вправо и влево (переступая и на одной ноге) — на месте и в движении 
вперед и назад.

Остановки: с опорой на одну и две ноги, выпадом, прыжком и переступанием.
Для вратарей.
Неспецифические. Прыжки в сторону с падением перекатом.
1.3. Участие в спортивных соревнованиях
Подготовка и участие в городских и областных соревнованиях по футболу и мини-

футболу. Товарищеские игры, межрегиональные турниры.
2. Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Ведение  мяча.  Углубленное  разучивание. Ведение  мяча  всеми  изученными 

способами,  увеличивая  скорость  движения,  с  обводкой  движущихся  и 
противоборствующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч 
телом.

Остановка  мяча.  Углубленное  разучивание. Остановка  опускающегося  мяча 
подошвой.  Остановка  опускающегося  мяча  внутренней  стороной  стопы.  Остановка 
опускающегося  мяча  серединой  подъема.  Остановка  опускающегося  мяча  внешней 
стороной стопы.  Остановка  опускающегося  мяча  бедром.  Остановка  опускающегося 
мяча грудью.

Первоначальное обучение. Остановка животом. Остановка головой.
Обманные движения.  Углубленное разучивание. Ведение мяча с выполнением 

быстрого отведения мяча подошвой под себя, с дальнейшим уходом с мячом вперед за 
счет рывка. Ведение мяча с выполнением неожиданной остановки мяча для партнера, 
который  двигается  за  спиной,  с  дальнейшим  уходом  без  мяча  вперед,  увлекая 
соперника за собой. Выполнение обманных движений в единоборстве.

Отбор  мяча.  Первоначальное  обучение. Отбор  мяча  при  единоборстве  с 
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соперником:  ударом и  остановкой ногой в  широком выпаде  (полушпагат  и  шпагат);  в 
подкате при атаке соперника спереди, сбоку, сзади.

Удары  по  мячу  ногой.  Углубленное  разучивание. Удар  внутренней  стороной 
стопы, правой и левой ногой, по: неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему 
мячу.  Удар  внутренней  частью подъема,  правой  и  левой  ногой,  по:  неподвижному, 
катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удар носком, правой и левой ногой, по: 
неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой.

Удары по мячу головой. Первоначальное обучение. Удар боковой частью лба по 
летящему с различной скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке.

Углубленное  разучивание: Удар  серединой  лба  по  летящему  с  различной 
скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча из различных исходных положений с места и после разбега.

Техника вратаря
Углубленное разучивание. Основная стойка вратаря.  Передвижение в  воротах без 

мяча в сторону приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 
навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в 
прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону мяча без 
падения. Выбивание мяча от ворот с места.

3. Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1.Тактическая подготовка 
Тактика нападения
Индивидуальные действия без мяча. Углубленное разучивание. Оценка ситуации и 

своевременного занятия наиболее выгодной позиции для получения мяча.
Индивидуальные  действия  с  мячом.  Углубленное  разучивание. Эффективное 

использование изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения 
тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействие с партнерами при 
численном  превосходстве  соперника,  используя  короткие  и  средние  передачи. 
Взаимодействия  трех  игроков  в  атакующих  действиях.  Комбинации  в  тройках. 
Комбинации «пропуск мяча». Комбинации «пас на третьего». Стандартные положения.

Командные действия.  Углубленное разучивание. Расположение и взаимодействие 
игроков при ведении мяча от своих ворот.

Тактика защиты
Индивидуальные  действия.  Углубленное  разучивание. Оценка  целесообразности 

той или иной позиции.
Групповые  действия.  Углубленное  разучивание. Взаимодействие  в  обороне  при 

численном  преимуществе  соперника,  осуществляя  правильный  выбор  позиции  и 
страховку  партнеров.  Взаимодействия  в  обороне  при  выполнении  противником 
стандартных комбинаций.

Командные  действия.  Первоначальное  обучение. Организация  обороны  по 
принципу персональной защиты. Расположение и взаимодействие игроков при введении 
мяча от ворот противника. Быстрые перестроения от обороны к началу и развитию атаки.
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Тактика вратаря
Углубленное  разучивание. Правильный  выбор  позиции  в  воротах  при  ударах  по 

воротам.  Введение  мяча  в  игру,  после  ловли  мяча,  ногой  ударом  от  ворот.  Выбор 
правильной  позиции  при  выполнении  командой  соперника  стандартных  положений 
вблизи своих ворот.

Интегральная подготовка
Упражнения,  направленные  на  координацию  и  реализацию  в  соревновательной 

деятельности  различных  составляющих  по  физической,  технической,  тактической  и 
психологической подготовленности.

Примечание:  Взяв  за  основу  проведение  таких  упражнений  лучше  не  спешить. 
Нельзя  выполнять  такие  упражнения,  если  еще  недостаточно  обеспечена  техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической  и  физической  подготовке,  а  также  возможности  к  адаптации  и  анализу 
ситуации.

3.2. Теоретическая подготовка
Правила игры в футбол и мини-футбол. 
Организация  и  проведение  соревнований.  Изучение  правил  игры.  Права  и 

обязанности  игроков.  Роль  капитана  команды,  его  права  и  обязанности.  Обязанности 
судей. Способы судейства. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль 
судьи как воспитателя. Значение спортивных соревнований. Требования к организации и 
проведению  соревнований.  Виды  соревнований  по  футболу.  Системы  розыгрыша: 
круговая, с выбыванием, смешанная. Положение о соревнованиях. Составление календаря 
игр.  Оценка результатов игр.  Заявки на участие в соревнованиях,  их формы и порядок 
предоставления.  Назначение  судей.  Оформление  документации  хода  и  результатов 
соревнований.

Установка перед игрой и разбор проведенной игры.
Значение  предстоящей  игры  и  особенности  турнирного  положения  команды. 

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые 
стороны игры, примерный состав,  характеристика игроков.  Определение состава своей 
команды. Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. 
Возможные изменения тактического плана в процессе игры. Руководящая роль капитана. 
Использование перерыва для отдыха и исправления до пущенных в игре ошибок. Разбор 
проведенной  игры.  Анализ  игры  всей  команды,  отдельных  звеньев,  игроков. 
Положительные и  отрицательные моменты в  игре,  связанные с  выполнением заданий. 
Причины успеха или не выполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.

3.3. Психологическая подготовка
Психологическая готовность обучающегося, команды к игре. Установки на игры. 

Разборы игр. 
Понятие о волевых качествах обучающегося.
Общая  характеристика  волевых  качеств  бойца:  целеустремлённости,  смелости  и 

решительности,  выдержки  и  самообладания,  инициативности  и  самостоятельности, 
настойчивости  и  упорства.  Преодоление  трудностей  как  основной  метод  воспитания 
волевых качеств.
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4. Инструкторская и судейская практика
Выбор  капитанов  команд,  помощников.  Формирование  умений  и  навыков 

построения  группы,  проведения  разминки/заминки.  Оказание  помощи  тренеру-
преподавателю в организации занятий и соревновательных мероприятий. 

5. Медицинские и медико-биологические мероприятия
УМО не менее 1 раза в год.
Медицинские  осмотры,  медицинский  осмотр  и  допуск   к  участию  в 

соревнованиях.
6. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.

2 год подготовки учебно-тренировочного этапа
Задачи:
- дальнейшая теоретическая подготовка;
- соблюдение правил безопасности;
- укрепление здоровья и закаливание организма обучающегося;
-  обеспечение  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным 

развитием скорости бега, ловкости и координации движений, общей выносливости;
-  освоение  основ  технических  приемов,  которые  наиболее  часто  и  эффективно 

применяются в игре;
- освоение основ индивидуальной, групповой и командной тактики игры в футбол;
- освоение процесса игры в соответствии с правилами футбола;
- участие в соревнованиях по футболу;
-  выполнение  контрольных  нормативов  по  общей  физической,  специальной  и 

технической подготовке;
-  формирование мотивации к высоким результатам соревновательной деятельности 

по футболу;
-  воспитание  коллективной  ответственности  за  результаты  спортивной 

деятельности.
1. Физическая подготовка
1.1. Общая физическая подготовка 
Стартовая, дистанционная и собственно скорость. 
Силовая подготовка, воспитание скоростно-силовых качеств 
К основным методам воспитания скоростно-силовых качеств относятся: 

метод повторного выполнения  скоростно-силового упражнения без отягощения;
метод повторного выполнения  скоростно-силового упражнения без отягощения;
метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц.

Наиболее  эффективным  средством  развития  «взрывной  силы»  ног  являются 
многократные прыжки, соскоки, подскоки: 
прыжки и подпрыгивания на одной ноге, другой, обеих, с ноги на ногу;
прыжки с подпрыгиванием на высоту 30-100см на одной ноге или на двух ногах;
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прыжки на опилках, на песке, на травяном газоне;
с нагрузкой (медицинболы, пояса и т.п);
прыжки на склон под углом 30*, со склона под углом 5-10*;
прыжок-соскок и подскок (без промежуточного прыжка).
Необходимо проводить круговые тренировки для развития взрывной силы.
1.2. Специальная физическая подготовка

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с 
правилами игры в футбол по коридору шириной 2м.

Удары на дальность по мячу.  Удары по мячу на дальность выполняются правой и 
левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым способом. Дальность полета мяча 
измеряется от места удара до места первого касания мяча о землю по коридору шириной 
10м.
Удар на дальность с рук (для вратарей).
Оценка ловкости вратарей, ловкость в передвижениях.
1.3.  Участие  в  спортивных  соревнованиях  Подготовка  и  участие  в  городских  и 
областных  соревнованиях  по  футболу  и  мини-футболу.  Товарищеские  игры, 
межрегиональные турниры. 2. Техническая подготовка

Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удар внешней частью подъема 

по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой. 
Удар средней частью подъема по катящемуся, прыгающему и летящему мячу правой, и 
левой  ногой.  Удары  по  мячу  ногой пяткой  (назад)  по  неподвижному,  катящемуся, 
прыгающему и летящему мячу правой, и левой ногой.

Удары по мячу головой.  Углубленное разучивание. Применение необходимого 
способа  удара  по  мячу  головой  без  прыжка  и  в  прыжке  по  летящему  с  различной 
скоростью и траекторией мячу.

Применение  необходимого  способа  удара  по  мячу  головой  после  передач  с 
фланга при атакующих и оборонительных действиях вблизи ворот.

Остановка  мяча.  Первоначальное  обучение. Остановка  катящегося  мяча  с 
переводом в стороны и назад (в зависимости от расположения игроков противника и 
создавшейся игровой обстановки): подошвой; внутренней стороной стопы; серединой 
подъема; внешней стороной стопы.

Углубленное разучивание: Остановка животом. Остановка головой.
Ведение мяча. Первоначальное обучение. Все способы ведения мяча: увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его от себя 
на 8 -10 м.

Выполнение  стандартных  упражнений  (штрафные,  угловые).  Удары  со 
штрафных. Удары с фланга. Удары с углового.

Квадраты,  используемые в  подготовке квалифицированных футболистов.  2x2, 
3x1, 3x3,  4x2, 5x2, 6x3,  5x5 и т.д.

Обманные движения.  Углубленное разучивание. Ведение мяча с выполнением 
показа  ложного  удара  пяткой  назад  с  последующим  дальнейшим  ведением  мяча. 
Ведение мяча с выполнением показа ложной остановки мяча подошвой, без касания или 
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с касанием мяча подошвой, с последующим неожиданным уходом с мячом вперед за 
счет рывка.

Отбор  мяча.  Углубленное  разучивание. Отбор  мяча  при  единоборстве  с 
соперником: ударом; остановкой ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат);  в 
подкате при атаке соперника спереди, сбоку, сзади.

Вбрасывание  мяча  из-за  боковой  линии.  Углубленное  разучивание. 
Вбрасывание мяча из различных исходных положений с места и после разбега.

Техника вратаря
Углубленное  разучивание. Прием мяча  в  движении (катящегося  и  летящего  на 

различной высоте мяча, на вратаря и в сторону): хватом снизу; сверху на месте. Перекат 
из основной стойки вправо и влево с мячом и без мяча. Перекат с мячом и без мяча 
после: приставного шага, скачком влево или вправо. Выбивание мяча на точность от 
ворот с места. Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха 
по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу).

3. Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1. Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные  действия  с  мячом.  Первоначальное  обучение. Скоростное 

маневрирование  по  фронту  и  подключения  из  глубины обороны:  «открывание»  для 
приема мяча; отвлечение соперника; создание численного преимущества на отдельном 
участке поля.

Групповые действия.  Первоначальное обучение. Взаимодействие с партнерами 
при организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, 
средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных передачах; низом, верхом.

Командные  действия.  Первоначальное  обучение. Быстрое  и  постепенное 
нападения  по  избранной  тактической  системе.  Взаимодействия  с  партнерами  при 
разном числе нападающих.

Тактика защиты
Индивидуальные  действия.  Углубленное  разучивание.  Своевременное  занятие 

наиболее выгодной позиции.
Групповые  действия.  Углубленное  разучивание.  Правильный  выбор  позиции  и 

страховки  при  организации  противодействия  атакующим  комбинациям.  Организация 
противодействия  комбинациям  «пропуск  мяча»  и  «пас  на  третьего».  Расположение  и 
взаимодействие игроков при в ведении мяча от ворот противника.

Командные действия. Первоначальное обучение. Организация обороны по принципу 
зонной Защиты. Организация обороны против быстрого нападения.

Углубленное разучивание: Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию 
атаки. Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от ворот противника

Тактика вратаря
Первоначальное обучение. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате. Руководство игрой партнеров по обороне.
Интегральная подготовка
Упражнения,  направленные  на  координацию  и  реализацию  в  соревновательной 
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деятельности  различных  составляющих  по  технической,  физической,  тактической  и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв  за  основу  проведение  таких  упражнений  лучше  не  спешить. 
Нельзя  выполнять  такие  упражнения,  если  еще  недостаточно  обеспечена  техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической  и  физической  подготовке,  а  также  возможности  к  адаптации  и  анализу 
ситуации.

3.2. Теоретическая подготовка
Физиологические основы спортивной тренировки.
Мышечная  деятельность  как  необходимое  условие  физического  развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 
Тренировка  как  процесс  формирования  двигательных  навыков  и  расширения 
функциональных  возможностей  организма.  Физиологические  закономерности  и  фазы 
формирования  двигательных  навыков.  Физиологические  причины  утомления. 
Восстановление  работоспособности  организма  после  различных,  но  объему  и 
интенсивности тренировочных нагрузок.

Воспитание  морально-волевых  качеств  обучающегося.   Психологическая 
подготовка.

Моральные  качества,  необходимые  для  успешных  занятий  спортом.  Понятие  о 
психологической  подготовке  футболиста.  Значение  развития  волевых  качеств  и 
психологической подготовки для повышения спортивного мастерства. Основные методы 
развития волевых качеств и совершенствования психологической подготовки футболистов 
в процессе спортивной тренировки. Непосредственная индивидуальная психологическая 
подготовка футболиста к предстоящим соревнованиям.

3.3. Психологическая подготовка
Психологическая готовность обучающегося, команды к игре. Установки, разборы 

игр.
Основные трудности и препятствия в спорте. Величина и сложность препятствий, 

характеристика трудностей по степени и содержанию. Моральный облик и нравственные 
качества обучающегося. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми 
в сфере спорта.  Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и 
препятствий: настойчивость, выдержка, самообладание.

4. Инструкторская и судейская практика
Формирование первоначальных умений и навыков в организации тренировочного 

занятия  по  футболу  и  мини-футболу.  Проведение  построения,  разминки,  части 
занятия, заминки.

Наблюдение  за  работой  арбитров  во  время  футбольных  матчей.  Выполнение 
обязанностей помощников судей.

5. Медицинские и медико-биологические мероприятия
УМО не менее 1 раза в год.
Медицинские  осмотры,  медицинский  осмотр  и  допуск   к  участию  в 

соревнованиях.
6. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
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Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 
мероприятий.

Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.

3 год подготовки тренировочного этапа
Задачи:
• совершенствование теоретической подготовки;
• соблюдение правил безопасности;
• укрепление здоровье и закаливание организма обучающегося;
• совершенствование всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости;
• расширение и углубленное разучивание технических приемов игры в футбол и 

мини-футбол;
• расширение  возможностей  и  углубленное  разучивание  индивидуальной  и 

групповой тактики игры в футбол и мини-футбол;
• развитие  тактического  мышления  с  определением  игровых  наклонностей  и 

желаний обучающихся к  выполнению функции вратаря,  защитника,  нападающего или 
игрока средней линии;

• участие в соревнованиях по футболу и мини-футболу;
• формирование элементарных навыков судейства;
• выполнение  контрольных  нормативов  по  общей  физической,  специальной  и 

технической подготовке;
• воспитание культуры неконфликтного поведения обучающихся вовремя игр по 

футболу и мини-футболу различного ранга.
1. Физическая подготовка
1.1. Общая физическая подготовка 
Стартовая, дистанционная и собственно скорость.
Силовая подготовка, воспитание скоростно-силовых качеств.
Методы  развития  скоростно-силовых  качеств  относятся:  метод  повторного 

выполнения   скоростно-силового  упражнения  без  отягощения;  метод  повторного 
выполнения   скоростно-силового  упражнения  без  отягощения;  метод  упражнения, 
выполняемого при смешанном режиме работы мышц. 

Многократные  прыжки,  соскоки,  подскоки:  прыжки  и  подпрыгивания  на  одной 
ноге, другой, обеих, с ноги на ногу; прыжки с подпрыгиванием на высоту 30-100см на 
одной ноге или на двух ногах; прыжки на опилках, на песке, специальном травяном газоне; 
с нагрузкой (медицинболы, пояса и т.п); прыжки на склон под углом 30*, со склона под 
углом 5-10*; прыжок-соскок и подскок (без промежуточного прыжка).

Круговые тренировки для развития взрывной силы. 
1.2. Специальная физическая подготовка 
Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с 

правилами игры в футбол по коридору шириной 2м.
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Оценка быстроты движений, действий (специфических).  Прием подброшенного 
мяча  га  грудь,  затем  под  подошву  или  внутреннюю  стороны  стопы  и  удар  по  мячу 
подъемом, ведение мяча по прямой при появлении сигнала удар по мячу в цель. 

Специальная координация.  Бег   с  высокого  старта  с  изменением направлений, 
приставными шагами с поворотами на 180 градусов, преодоление препятствий- барьеров, 
стоек, фишек.

Удары на дальность по мячу. 
Удары по мячу на дальность выполняются правой и левой ногой по неподвижному 

мячу с разбега любым способом. Дальность полета мяча измеряется от места удара до 
места первого касания мяча о землю по коридору шириной 10м.

Удар  на  дальность  с  рук  (для  вратарей);  Оценка  ловкости  вратарей;  ловкость  в 
передвижениях.

1.3. Участие в соревнованиях 
Подготовка и участие в городских и областных соревнованиях по футболу и мини-

футболу. Товарищеские игры, межрегиональные турниры.
2. Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Ведение мяча. Первоначальное обучение.  Различные сочетания приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом.
Остановка мяча. Углубленное разучивание. Остановка мяча с переводом в стороны 

и  назад  (в  зависимости  от  расположения  игроков  противника  и  создавшейся  игровой 
обстановки):  подошвой;  внутренней  стороной  стопы;  серединой  подъема;  внешней 
стороной стопы.

Остановки мяча изученными способами на высокой скорости движения, применения 
необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости 
мяча, выводя мяч на удобную позицию для последующих действий.

Обманные  движения.  Первоначальное  обучение.  Обманные  движения  (финты): 
«уходом»,  «ударом»,  «остановкой»  в  условиях  игровых  упражнений  с  активным 
единоборством и учебных игр.

Отбор  мяча. Первоначальное  обучение.  Отбор  мяча  с  использованием  толчка 
плечом.

Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Резаные удары по неподвижному 
и катящемуся мячу. Удар с полулета правой и левой ногой. Удары правой и левой ногой 
различными способами по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, 
траекторией, скоростью.

Удары по мячу головой.  Первоначальное  обучение.  Удар  серединой и  боковой 
частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар головой в падении, на точность, 
силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Первоначальное обучение. Вбрасывание 
мяча изученными способами на дальность и точность.

Техника вратаря
Углубленное разучивание. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без 

прыжка и в прыжке (с места и с разбега). Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в 
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прыжке  (с  места  и  с  разбега).  Бросок  мяча  одной  рукой  с  боковым замахом и  снизу.  
Выбивание  мяча  ногой:  по  катящемуся  мячу  на  встречу  и  с  рук  (с  воздуха  по 
выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.

3. Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1.Тактическая подготовка 
Тактика нападения
Индивидуальные  действия.  Первоначальное  обучение. Выбор  из  нескольких 

возможных решений данной игровой ситуации наиболее правильного и рационального, 
использование изученных технические приемов.

Групповые действия. Первоначальное обучение. Игры в одно касание. Изменения 
фланга атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника 
фланг.  Правильные взаимодействия на последней стадии развития атаки вблизи ворот 
противника.

Командные действия.  Первоначальное  обучение. Взаимодействия  с  партнерами 
внутри линий и между линиями.

Тактика защиты
Индивидуальные действия.  Углубленное разучивание. Применение отбора мяча 

изученным способом в зависимости от игровой обстановки.
Групповые действия.  Углубленное разучивание. Взаимодействия в  обороне при 

численном  преимуществе  соперника,  осуществляя  правильный  выбор  позиции  и 
страховку партнеров. Создания численного превосходства в обороне.

Первоначальное обучение. Взаимодействия при создании искусственного положения 
«вне игры».

Командные  действия.  Углубленное  разучивание. Организация  обороны  по 
принципу комбинированной защиты. Организация обороны против быстрого нападения.

Первоначальное обучение. Организация обороны против медленного нападения.
Тактика вратаря
Первоначальное обучение. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча на 

выходе и на перехвате. Руководство игрой партнеров по обороне.
Интегральная подготовка
Упражнения,  направленные  на  координацию  и  реализацию  в  соревновательной 

деятельности  различных  составляющих  по  физической,  технической,  тактической  и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв  за  основу  проведение  таких  упражнений  лучше  не  спешить. 
Нельзя  выполнять  такие  упражнения,  если  еще  недостаточно  обеспечена  техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 
технической  и  физической  подготовке,  а  также  возможности  к  адаптации  и  анализу 
ситуации.

3.2. Теоретическая подготовка
Основы методики спортивной подготовки и тренировки.
Понятие  об  обучении  и  тренировке  (совершенствовании)  как  едином 

педагогическом процессе. Методы словесной передачи знаний и руководства действиями 
обучающихся.  Методы  спортивной  подготовки  по  формированию  технико-тактических 
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действий и их совершенствования: демонстрация (показ), разучивание действий по частям 
и  в  целом,  анализ  выполнения,  разработка  вариантов,  творческие  задания.  Методы 
выполнения  упражнений  для  развития  физических  качеств:  повторный,  переменный, 
интервальный,  равномерный,  темповый,  контрольный  и  «до  отказа»,  с  максимальной 
интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. Тесная взаимосвязь 
физической,  технической  и  тактической  подготовки  юных  футболистов,  единство 
процесса их совершенствования. Систематическое участие в соревнованиях - важнейшее 
условие  непрерывного  роста  и  совершенствования  технической  и  тактической 
подготовленности. Основная форма организации и проведения тренировочного занятия. 
Понятие о построении тренировочного занятия,  комплексных и тематических занятиях. 
Индивидуальная, групповая и командная тренировка.

Планирование спортивной тренировки и учет.
Роль  и  значение  планирования  как  основы  управления  процессом  тренировки. 

Перспективное и оперативное планирование. Периодизация тренировочного процесса в 
годичном  цикле.  Сроки,  задачи  и  средства  их  выполнения  по  этапам  и  периодам. 
Индивидуальные  планы  тренировки.  Методы  контроля  за  уровнем  подготовленности 
обучающихся. Значение, содержание и ведение дневника тренировки обучающегося. Учет 
работы: предварительный, текущий, итоговый.

3.3. Психологическая и педагогическая подготовка
Психологические тренинги. Установки на игру, разборы игр.
Психология  обучающегося.  Психические  функции  и  качества.  Особенности 

спортивной психологии.
Типы предстартовых психологических состояний. Состояние боевой готовности.

Состояние стартовой лихорадки. Состояние спортивной апатии.
Регулирование  эмоционального  состояния  футболиста  и  команды.  Методы 

регуляции и саморегуляции психических состояний.
Понятие  стрессоустойчивости. Подбор  и  отработка  индивидуальной  системы 

психорегулирующих мероприятий.
4. Инструкторская и судейская практика
Организация части занятия или тренировочного занятия с помощью тренера-

преподавателя.
Участие в судействе тренировочных игр и внутришкольных соревнований среди 

обучающихся начального этапа подготовки.
5. Медицинские и медико-биологические мероприятия
УМО не менее 1 раза в год.
Медицинские осмотры, медицинский допуск  к участию в соревнованиях.
6. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.
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4-й год подготовки тренировочного этапа
Задачи:
-совершенствование теоретической подготовки;
-соблюдение правил по технике безопасности;
-укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;
-совершенствование всесторонней физической подготовки с преимущественным 

развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости;
-углубленное разучивание технических приемов игры в футбол и мини-футбол;
-углубленное разучивание индивидуальной и групповой тактики игры в футбол и 

мини-футбол;
-развитие тактического мышления, игровых наклонностей футболистов (наличие 

определенных качеств и желание самого обучающегося выполнять функции вратаря, 
защитника, нападающего или игрока средней линии);

• участие в соревнованиях по футболу и мини-футболу;
• выполнение контрольных нормативов по общей физической, специальной 

и технической подготовке;
• поддержание устойчивого интереса к занятиям футболом;
• формирование навыков судейства,  навыками организации самостоятельных 

занятий;
• воспитание культуры поведения обучающихся и болельщика.

1. Физическая подготовка
1.2. Общая физическая подготовка

Стартовая, дистанционная и собственно скорость.
Силовая подготовка, развитие скоростно-силовых качеств:

метод повторного выполнения  скоростно-силового упражнения без отягощения;
метод повторного выполнения  скоростно-силового упражнения без отягощения;
метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц.

Развитие «взрывной силы» ног - многократные прыжки, соскоки, подскоки:
прыжки и подпрыгивания на одной ноге, другой, обеих, с ноги на ногу;
прыжки с подпрыгиванием на высоту 30-100см на одной ноге или на двух ногах;
прыжки на опилках, на песке. Специально травяном газоне;
с нагрузкой (медицинболы, пояса и т.п);
прыжки на склон под углом 30*, со склона под углом 5-10*;
прыжок-соскок и подскок (без промежуточного прыжка).

        Круговые тренировки для развития взрывной силы.
1.2. Специальная физическая подготовка
Вбрасывание мяча.
Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в футбол 
по коридору шириной 2м.
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Оценка быстроты движений, действий (специфических).  Прием подброшенного 
мяча  га  грудь,  затем  под  подошву  или  внутреннюю  стороны  стопы  и  удар  по  мячу 
подъемом, ведение мяча по прямой при появлении сигнала удар по мячу в цель. 

Специальная координация.  Бег   с  высокого  старта  с  изменением направлений, 
приставными шагами с поворотами на 180 градусов, преодоление препятствий- барьеров, 
стоек, фишек.

Удары на дальность по мячу. 
Удары по мячу на дальность выполняются правой и левой ногой по неподвижному 

мячу с разбега любым способом. Дальность полета мяча измеряется от места удара до 
места первого касания мяча о землю по коридору шириной 10м.

Удар  на  дальность  с  рук  (для  вратарей);  Оценка  ловкости  вратарей;  ловкость  в 
передвижениях.

1.3. Участие в соревнованиях
Участие в соревнованиях различного уровня: городские, областные, зональные (зона 

«Приволжье»). Организация и проведение тренировочных, товарищеских игр.
2. Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой. Первоначальное обучение. Удары в движении различными 

способами,  в  прыжке,  с  поворотом через  себя  без  падения  и  с  падением.  Ударов  на 
точность, силу, дальность, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара, 
маскируя момент и направление предполагаемого удара.

Углубленное разучивание. Удары правой и левой ногой различными способами по 
катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, скоростью.

Удары по мячу головой.  Углубленное разучивание. Удар серединой и  боковой 
частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар головой в падении, на точность, 
силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара.

Остановки  мяча.  Первоначальное  обучение. Остановка  с  поворотом  до  180° 
изученными способами, находясь в движении, с последующим ведением или передачей. 
Остановки мяча изученными способами на высокой скорости движения, выводя мяч на 
удобную позицию для последующих действий.

Ведение  мяча.  Углубленное  разучивание. Использование  различных  сочетаний 
приемов техники передвижения с техникой владения мячом.

Обманные движения.  Углубленное разучивание. Применение финтов «уходом», 
«ударом», «остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 
учебных игр.

Отбор  мяча.  Углубленное  разучивание. Отбор  мяча  с  использованием  толчка 
плечом.

Вбрасывание  мяча.  Углубленное  разучивание: Вбрасывание  мяча  изученными 
способами на дальность и точность.

Техника вратаря
Углубленное разучивание. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность 

и точность. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, в движении, без падения. Ловля, 
отбивание,  переводы мяча  в  падении  –  без  фазы полета  и  с  фазой  полета.  Действия 
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вратаря против вышедшего с мячом противника. Ловля мяча без падения и с падением в 
ноги. Применение техники полевого игрока для обороны ворот.

3. Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1.Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия. 
Углубленное разучивание.
1. Маневрирование по футбольному полю: «открываться» для приема мяча, 

отвлекать соперника, создавать численное преимущество на отдельном участке поля за 
счет скоростного маневрирования по фронту и подключения из глубины обороны.

2. Выбор из  нескольких  возможных  решений  данной  игровой  ситуации 
наиболее  оптимального,  правильное  и  рациональное  использование  изученных 
технические приемов.

Групповые  действия.  Углубленное  разучивание. Взаимодействия  с  партнерами 
при организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, коротких, 
средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, верхом.

Изменения фланга атаки путем точной длинной передачи мяча на свободный от 
игроков  соперника  фланг.  Правильное  взаимодействие  на  последней  стадии  развития 
атаки вблизи ворот противника.

Командные  действия.  Углубленное  разучивание. Быстрое  и  постепенное 
нападения по избранной тактической системе. Взаимодействия с партнерами при разном 
числе нападающих. Взаимодействия с партнерами внутри линий и между линиями.

Тактика защиты
Индивидуальные  действия.  Углубленное  разучивание. Эффективное 

использование изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения 
тактических задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Углубленное разучивание. Взаимодействия при создании ис-
кусственного  положения  «вне  игры».  Правильное  расположение  игроков  при 
выполнении противником стандартных положений.

Командные  действия.  Углубленное  разучивание:  Организация  обороны  по 
принципу  комбинированной  защиты.  Организация  обороны  против  быстрого  и 
постепенного  нападения  с  использованием  персональной,  зонной  и  комбинированной 
защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки.

Тактика вратаря
Углубленное разучивание. Точно определять момент для выхода из ворот и отбора 

мяча в ногах. Ввод мяча в игру, начала организации атаки.
Интегральная подготовка
Упражнения,  направленные  на  координацию  и  реализацию  в  соревновательной 

деятельности  различных  составляющих  по  физической,  технической,  тактической  и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв  за  основу  проведение  таких  упражнений  лучше  не  спешить. 
Нельзя  выполнять  такие  упражнения,  если  еще  недостаточно  обеспечена  техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности по 

121



технической  и  физической  подготовке,  а  также  возможности  к  адаптации  и  анализу 
ситуации.

3.2. Теоретическая подготовка
Общая и специальная физическая подготовка
Значение  всесторонней  физической  подготовки  для  укрепления  здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем, и воспитания двигательных 
качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости,  ловкости)  обучающегося. 
Характеристика  средств  общей и  специальной физической подготовки,  применяемых в 
тренировочных занятиях с юными футболистами. Взаимосвязь между развитием основных 
двигательных  качеств.  Утренняя  зарядка,  разминка  перед  тренировкой  и  игрой, 
индивидуальные  занятия.  Основные  требования  по  физической  подготовке, 
предъявляемые к  юным футболистам различного возраста.  Контрольные упражнения и 
нормативы. Место и роль тестирования по контрольным нормативам в решении задач по 
всесторонней физической подготовке юных обучающихся.

Техническая подготовка футболистов
Понятие  о  спортивной  технике.  Взаимосвязь  технической,  тактической  и 

физической  подготовки  футболистов.  Классификация  и  терминология  технических 
приемов. Высокая техника владения мячом - основа спортивного мастерства в футболе. 
Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом - рациональность и 
быстрота  выполнения  технических  приемов,  эффективность  применения  в  конкретных 
игровых условиях. Анализ выполнения различных технических приемов и эффективности 
их  применения:  ударов  по  мячу  ногами  и  головой,  остановок,  ведения,  обводки  и 
обманных  движений  (финтов),  передачи,  отбора,  вбрасывания  мяча,  основных 
технических приемов игры вратаря. Основные недостатки в технике футболистов и пути 
их устранения.  Контрольные упражнения и  нормативы по технической подготовке  для 
юных футболистов.

3.3 Психологическая и педагогическая подготовка
Психологические тренинги. Установки на игры, разборы игр.
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (играм). 
Осознание  игроками  задач  на  предстоящую  игру.  Изучение  конкретных  условий 

предстоящих  соревнований  (время  и  место  игр,  освещенность,  температура  и  т.п.). 
Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 
особенностей. Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент. 
Преодоление  отрицательных  эмоций,  вызванных  предстоящей  игрой.  Формирование 
твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в 
предстоящей игре.

4. Инструкторская и судейская практика
Совершенствование  навыков  организации  тренировочных  занятий  и 

соревнований по футболу и мини-футболу.
Сдача  зачета  по  знанию  правил  футбола  и  мини-футбола  для  участия  в 

судейской  деятельности.  Отработка  судейских  навыков,  участие  в  организации  и 
практика судейства внутришкольных и городских соревнований.

Положение  о  спортивных  судьях.  Требования  к  присвоению  категорий 
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спортивных судей по футболу.
5. Медицинские и медико-биологические мероприятия
УМО не менее 1 раза в год.
Медицинские осмотры, медицинский допуск к участию в  соревнованиях.
6. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.

5 год подготовки тренировочного этапа
Задачи:
-совершенствование теоретической подготовленности;
-соблюдение правил безопасности;
-укрепление здоровье и закаливание организма обучающихся;
-совершенствование  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным 
развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости;
-углубленное разучивание технических приемов игры в футбол и мини-футбол;
-углубленное разучивание индивидуальной и групповой тактики игры в футбол и 
мини-футбол;
-формирование тактического мышление с определением игровых наклонностей и 
желаний, обучающихся к выполнению функции вратаря, защитника, нападающего 
или игрока средней линии;
-участие  в  соревнованиях  по  футболу  и  мини-футболу  различного  уровня  с 
максимальной демонстрацией полученных навыков;
-развитие и совершенствование навыков судейства;
-выполнение  контрольных  нормативов  по  общей  физической,  специальной  и 
технической подготовке;
-демонстрирование  достойной  культуры поведения  болельщика  и  обучающегося-
участника соревнований. 
1.Физическа подготовка 
1.1. Общая физическая подготовка
Стартовая, дистанционная и собственно скорость.  Силовая подготовка, воспитание 
скоростно-силовых  качеств:  метод  повторного  выполнения   скоростно-силового 
упражнения без отягощения; метод повторного выполнения  скоростно-силового 
упражнения  без  отягощения;  метод  упражнения,  выполняемого  при  смешанном 
режиме работы мышц. 
Развитие «взрывной силы» ног - многократные прыжки, соскоки, подскоки: прыжки 
и  подпрыгивания  на  одной  ноге,  другой,  обеих,  с  ноги  на  ногу;  прыжки  с 
подпрыгиванием на высоту 30-100см на одной ноге или на двух ногах; прыжки на 
опилках, на песке, специальном травяном газоне; с нагрузкой (медицинболы, пояса 
и т.п); прыжки на склон под углом 30*, со склона под углом 5-10*; прыжок-соскок и 
подскок (без промежуточного прыжка).
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Необходимо проводить Круговые тренировки для развития взрывной силы.
1.2. Специальная физическая подготовка
Вбрасывание мяча.
Вбрасывание мяча на дальность выполняется в соответствии с правилами игры в 

футбол по коридору шириной 2м.
Оценка быстроты движений, действий (специфических).  Прием подброшенного 

мяча  на  грудь,  затем  под  подошву  или  внутреннюю  стороны  стопы  и  удар  по  мячу 
подъемом, ведение мяча по прямой при появлении сигнала удар по мячу в цель. 

Специальная координация.  Бег   с  высокого  старта  с  изменением направлений, 
приставными шагами с поворотами на 180 градусов, преодоление препятствий- барьеров, 
стоек, фишек.

Удары на дальность по мячу. 
Удары по мячу на дальность выполняются правой и левой ногой по неподвижному 

мячу с разбега любым способом. Дальность полета мяча измеряется от места удара до 
места первого касания мяча о землю по коридору шириной 10м.

Удар  на  дальность  с  рук  (для  вратарей);  Оценка  ловкости  вратарей;  ловкость  в 
передвижениях.

1.3. Участие в соревнованиях
Участие  в  соревнованиях  различного  уровня:  городские,  районные,  областные, 

межрегиональные, зональные (зона «Приволжье»). Тренировочные и товарищеские игры.
2. Техническая подготовка
Техника полевого игрока
Удары по мячу ногой.  Углубленное разучивание. Удары в движении различными 

способами,  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

Закрепление Точность ударов (и цель, в ворота, двигающемуся партнеру). Умение 
соразмерять силу удара, придавать мячу различную траекторию полета, точно выполнять 
длинные  передачи,  выполнять  удары  из  трудных  положений  (боком,  спиной  к 
направлению удара,  и  прыжке,  с  падением);  умение  точно,  быстро  и  неожиданно для 
вратаря производить удары по воротам.

Удары по мячу головой. Закрепление. Удары 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.  Закрепление. Остановки  различными  способами,  выполняя 
приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движения, приводя мяч в 
удобное положение для дальнейших действий.

Ведение мяча.  Закрепление. 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.  Закрепление. Финты  с  учетом  развития  у  занимающихся 
двигательных качеств и игрового места в составе команды, обращая особое внимание на 
совершенствование  «коронных»  финтов  (для  каждого  игрока)  в  условиях  игровых 
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упражнений, товарищеских и календарных игр.
Отбор мяча.  Закрепление. Отбор мяча изученными приемами в условиях игровых 

упражнений и в учебных играх. Умение определять (предугадывать) замысел противника, 
владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно применять избранный способ 
овладения мячом.

Вбрасывание  мяча.  Закрепление. Вбрасывание  мяча  из  различных  исходных 
положений с места и после разбега на точность и дальность вбрасывания, для остановки 
его изученными приемами стоящему и двигающемуся партнеру.

Техника вратаря
Закрепление. Ловля, переводы 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.  Броски  руками  и  выбивания  мяча  ногами  на  точность  и 
дальность.

3. Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой
3.1.Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные  действия.  Закрепление. Использование  тактических 

способностей и умений: неожиданное и своевременное «открывание» для приема мяча 
для атакующих действий. Целесообразность выполнения ведение мяча и применение 
обводки  соперника,  рациональное  применение  передачи  и  эффективность  ударов  по 
воротам соперника. Действия без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах.

Групповые  действия.  Закрепление. Быстрота  организации  атак,  выполнение 
продольных и диагональных, средних и длинных передач. Тактические комбинации со 
сменой игровых мест в ходе развития атаки. Создание численного перевеса в атаке за 
счет  подключения  полузащитников  и  крайних  защитников.  Острота  действия  в 
завершающей фазе атаки.

Командные  действия.  Закрепление. Взаимодействия  внутри  линии  и  между 
линиями  при  организации  командных  действий  в  атаке  по  разным  тактическим 
системам.

Тактика защиты
Индивидуальные  действия.  Закрепление. Эффективное  использование 

изученных технических приемов, способов и разновидностей для решения тактических 
задач в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия.  Закрепление. Слаженность  действий  и  взаимостраховки 
при атаке численно превосходящего соперника. Усиление обороны за счет увеличения 
числа обороняющихся игроков.

Командные  действия.  Закрепление. Взаимодействие  внутри  линий  и  между 
линиями при организации командных действий в обороне по различным тактическим 
системам. Игры по принципу комбинированной обороны.

Тактика вратаря
Закрепление. Определение  направления  возможного  удара,  занимая  в 

соответствии  с  этим  занимать  наиболее  выгодную  позицию  и  применяя  наиболее 
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рациональные  технические  приемы  игры  на  выходах.  Быстрая  организация  атаки, 
руководство игрой партнеров по обороне.

Интегральная подготовка
Упражнения, направленные на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности  различных  составляющих  по  физической,  технической,  тактической  и 
психологической подготовленности.

Примечание: Взяв за основу проведение таких упражнений лучше не спешить. 
Нельзя выполнять такие упражнения, если еще недостаточно обеспечена техническая 
подготовка. Необходимо учитывать возраст - каждый возраст имеет свои возможности 
по технической и физической подготовке, а также возможности к адаптации и анализу 
ситуации.

3.2. Теоретическая подготовка
Тактическая подготовка футболистов
Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры в футбол. Характеристика и 

анализ тактических вариантов игры с различной расстановкой игроков. Тактика отдельных 
линий  и  игроков  команды  (вратаря,  защитников,  полузащитников,  нападающих). 
Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры. 
Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака «широким фронтом», скоростное 
маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой 
местами,  усиление  темпа  атаки  в  ее  завершающей  фазе,  использование  скоростной 
обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и 
центром.  Тактика  игры  в  защите:  «зона»,  «персональная  опека»,  комбинированная 
оборона,  создание  численного  преимущества  в  обороне,  закрывание  всех  игроков 
атакующей команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки 
(расположение игроков). Тактика отбора мяча. Создание искусственного положения «вне 
игры». Тактические комбинации в нападении и защите при выполнении ударов: начальном 
от ворот,  угловом,  свободном,  штрафном,  при вбрасывании мяча из-за  боковой линии. 
Зависимость тактического построения игры от различных факторов. Значение тактических 
заданий  футболистам  на  игру  и  умение  играть  по  плану-заданию.  Разбор  по  DVD и 
видеоматериалам техники и тактики игры футболистов высокой квалификации.

3.3. Психологическая  подготовка
Психологические тренинги. Установки на игры, разборы игр.
Мобилизация  сил  на  достижение  высоких  спортивных  результатов. 

психологическая мотивация и мобилизация отдельных обучающихся и команды. Темпы 
роста  спортивных  достижений,  моторная  обучаемость,  развитие  координационных 
возможностей,  способности  обучающихся  к  эффективному  решению  двигательных 
задач в условиях напряженной борьбы.

4. Инструкторская и судейская практика
Отработка и совершенствование умений и навыков инструкторской и судейской 

деятельности: организация и проведение тренировочных занятий в группах начального 
этапа,  организация  соревнований  по  футболу  и  мини-футболу  для  младших 
обучающихся.

Прохождение  семинаров,  сдача  зачетов  по  инструкторской  и  судейской 
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деятельности.  Присвоение   судейской  категорий  «юный  спортивный  судья»  по 
футболу.

5. Медицинские и медико-биологические мероприятия
УМО не менее 1 раза в год.
Медицинские  осмотры,  медицинский  осмотр  и  допуск   к  участию  в 

соревнованиях.
6. Восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
Комплексы  гигиенических  и  медико-биологических  восстановительных 

мероприятий.
Сдача нормативов ОФП и СФП 2 раза в год.
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5.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам.

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным  спортивным 
дисциплинам вида спорта «футбол» основаны на особенностях вида спорта «футбол» и его 
спортивных  дисциплин.  Реализация  дополнительных  образовательных  программ 
спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта «футбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида  спорта  «футбол»  учитывается  учреждением,  реализующая  дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных  программ  спортивной  подготовки,  в  том  числе  годового  учебно-
тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст  обучающихся  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов  в  спортивную  сборную  команду  субъекта  Российской  Федерации  по  виду 
спорта  «футбол» и  участия  в  официальных спортивных соревнованиях по  виду спорта 
«футбол» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления  спортивной  подготовки  по  спортивным  дисциплинам  вида  спорта 
«футбол».
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6.Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки.

Организации,  реализующие  дополнительные  образовательные  программы 
спортивной  подготовки,  должны  обеспечить  соблюдение  требований  к  кадровым 
и  материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной  подготовки 
и иным условиям, установленным ФССП.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 
на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный  процесс  в  организации,  реализующей  дополнительную 
образовательную  программу  спортивной  подготовки,  должен  вестись  в  соответствии  с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 
продолжительность  составляет  не  менее  10%  и  не  более  20% 
от общего количества часов,  предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
организации,  реализующей  дополнительную  образовательную  программу  спортивной 
подготовки. 

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия 
при  реализации  дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки – двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят  теоретические, 

практические,  восстановительные,  медико-биологические мероприятия,  инструкторская 
и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
этапах  совершенствования  спортивного  мастерства 
и  высшего  спортивного  мастерства,  а  также  на  всех  этапах  спортивной  подготовки 
в  период  проведения  учебно-тренировочных  мероприятий  и  участия  в  спортивных 
соревнованиях.  

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования  к  материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной 
подготовки  предусматривают  (в  том  числе  на  основании  договоров,  заключенных  в 
соответствии  с  гражданским  законодательством  Российской  Федерации,  существенным 
условием  которых  является  право  пользования  соответствующей  материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
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наличие футбольного поля;
наличие игрового зала;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие  медицинского  пункта,  оборудованного  в  соответствии с  приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской  помощи  лицам,  занимающимся  физической  культурой 
и  спортом  (в  том  числе  при  подготовке  и  проведении  физкультурных  мероприятий 
и  спортивных  мероприятий),  включая  порядок  медицинского  осмотра  лиц,  желающих 
пройти  спортивную  подготовку,  заниматься  физической  культурой 
и  спортом  в  организациях  и  (или)  выполнить  нормативы  испытаний  (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 
и  форм  медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  физкультурных 
и  спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238)1;

обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки;

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.
15.  К  иным  условиям  реализации  дополнительной  образовательной  программы 

спортивной  подготовки  относится  трудоемкость  дополнительной  образовательной 
программы  спортивной  подготовки  (объемы  времени 
на  ее  реализацию)  с  обеспечением  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса,  а 
также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Требования к спортивному инвентарю и оборудованию по виду спорта «футбол» 
приведены в таблицах 18, 19, 20, 21 являющихся соответственно приложениями №10,11 к 
федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «футбол».

Таблица 18. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п

Наименование оборудования
и спортивного инвентаря

Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10

2.
Ворота футбольные, тренировочные, 
переносные, уменьшенных размеров с сеткой
(2х5 м)

штук 4

3.
Ворота футбольные, тренировочные, 
переносные, уменьшенных размеров с сеткой
(2х3 м)

штук 4

4. Ворота футбольные, тренировочные, штук 8

1 с  изменениями,  внесенными приказом  Минздрава  России  от  22.02.2022  № 106н  (зарегистрирован  Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554).
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переносные, уменьшенных размеров с сеткой
(1х2 м или 1х1 м)

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

6.
Манекен футбольный (для отработки ударов 
и обводки)

комплект 1

7.
Насос универсальный для накачивания мячей 
с иглой

комплект 4

8. Сетка для переноски мячей штук
на группу

2
9. Стойка для обводки штук 20

10. Секундомер штук

на тренера-
преподавателя-
преподавателя

1

11. Свисток штук

на тренера-
преподавателя-
преподавателя

1

12. Тренажер «лесенка» штук
на группу

2

13. Фишка для установления размеров площадки штук
на группу

50
14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6

Для спортивной дисциплины «футбол»
15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2

16.
Ворота футбольные стандартные, переносные
с сеткой

штук 2

17. Макет футбольного поля с магнитными фишками штук

на тренера-
преподавателя-
преподавателя

1
18. Мяч футбольный (размер № 3) штук 14
19. Мяч футбольный (размер № 4) штук 14
20. Мяч футбольный (размер № 5) штук 12

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»

21.
Ворота футбольные, тренировочные, 
переносные, уменьшенных размеров с сеткой
(2х3 м)

штук 2

22.
Макет мини-футбольного поля с магнитными 
фишками

комплект

на тренера-
преподавателя-
преподавателя

1

23. Мяч для мини-футбола штук
на группу

14
Для спортивной дисциплины «пляжный футбол»

24. Ворота футбольные, тренировочные, 
переносные, уменьшенных размеров с сеткой

штук 2
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(2х3 м)

25. Мяч для пляжного футбола штук
на группу

14
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Таблица 19.

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 спортивной дисциплины «футбол»

1.
Мяч футбольный
(размер № 3)

штук на группу 14 - - - - - -

2.
Мяч футбольный 
(размер № 4)

штук на группу - 14 14 12 - - -

3.
Мяч футбольный 
(размер № 5)

штук на группу - - - - 12 6 4

Таблица 20. Обеспечение спортивной экипировкой
№ 
п/п

Наименование
Единица 

измерения
Количество изделий

1.
Манишка футбольная 
(двух цветов)

штук 14
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Таблица 21. 
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

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

ле
т)

ко
ли

че
ст
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ср
ок

 
эк

сп
лу
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ии
 

(л
ет

)
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ст
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ср
ок
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сп
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ац

ии
 

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

1.
Брюки тренировочные 
для вратаря

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

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

3.

Костюм ветрозащитный 
или костюм 
тренировочный 
утепленный

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

4.
Костюм спортивный 
парадный

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1

5.
Костюм спортивный 
тренировочный

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

6.
Перчатки футбольные 
для вратаря

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

7.
Свитер футбольный для 
вратаря

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

8.
Форма игровая (шорты 
и футболка)

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

9.
Футболка тренировочная 
с длинным рукавом

штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1
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10.
Футболка тренировочная 
с коротким рукавом

штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1

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

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

Для спортивной дисциплины «футбол»

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

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»

14.
Обувь для мини-футбола 
(футзала)

пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
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6.2.Кадровые условия реализации Программы

Требования  к  кадровому  составу  организаций,  реализующих  дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки:

Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную  подготовку,  должен 
соответствовать  требованиям,  установленным  профессиональным  стандартом  «Тренер-
преподаватель-преподаватель»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 
62203), профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 
регистрационный  № 54519),  профессиональным  стандартом  «Специалист  по 
инструкторской  и  методической  работе  в  области  физической  культуры  и  спорта», 
утвержденным  приказом  Минтруда  России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 
68615)  или  Единым  квалификационным  справочником  должностей  руководителей, 
специалистов  и  служащих,  раздел  «Квалификационные  характеристики  должностей 
работников  в  области  физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).

Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия 
в  официальных  спортивных  соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего  спортивного  мастерства,  кроме  основного  тренера-преподавателя,  допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 
вида спорта «футбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 
специалистов  (при  условии 
их одновременной работы с обучающимися).

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы

Информационное обеспечение деятельности учреждения – многогранный процесс, 
направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 
формирование  и  структурирование  информационного  пространства  учреждения  с 
использованием  всей  совокупности  информационных  ресурсов  и  информационных 
технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.

Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, 
включающие в себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов для 

зачисления на спортивную подготовку
Медицинские, возрастные и психофизические требования для  отбора 

Медицинские требования
Для  прохождения  спортивной  подготовки  допускаются  лица,  получившие  в 

установленном  законодательством  Российской  Федерации  порядке  медицинское 
заключение  об  отсутствии  медицинских  противопоказаний  для  занятий  видом  спорта 
футбол. 
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Возрастные требования
С  учетом  специфики  вида  спорта  футбол,   комплектование  групп  спортивной 

подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 
тренировочных  нагрузок  разной  направленности)  осуществляются  в  соответствии  с 
гендерными и возрастными особенностями развития.

 В  соответствии  с  федеральным  стандартом  и  Программой  установлен 
минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:

- Этап начальной подготовки – 7 лет;
- Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)– 10 лет.
Психофизические требования
В соответствии с действующими требованиями процедура отбора лиц  для приема в 

Учреждение  и  зачисления  для  прохождения  спортивной  подготовки  по  Программе 
предполагает:

-представление документов;
-прохождение психологического тестирования;
-сдачу нормативов по общефизической подготовке.
Просмотр  кандидатов  на  зачисление  может  проводиться  при  сдаче  тестовых 

заданий, с помощью организации просмотровых сборов.
При  подготовке  обучающихся  важным  аспектом  является  психофизическая 

подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых 
в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими 
и  физическими  напряжениями,  формирующие  основные  психологические  качества 
обучающегося:

-  уверенность  в  своих действиях,  четкое  представление  о  своих возможностях  и 
способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;
-  устойчивость  обучающегося  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и 

соревновательной деятельности;
-степень  совершенства  кинестетических,  визуальных  и  других  сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;
-  способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению  эффективной 

мышечной координации;
-  развитие  наглядно-образной  памяти,  наглядно-образного  мышления, 

распределения внимания;
-  способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать  информацию  в 

условиях дефицита времени.
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40. Юный футболист: учебное пособие для тренеров. /Под общей редакцией Лаптева А. 

П. и Сучилина А. А./.- Москва: Физическая культура и спорт, 1977

Перечень аудиовизуальных средств
1. Методические  материалы  по  правилам  игры  для  команд,  преподавателей, 

судей различных квалификация/коллегия футбольных арбитров.
2. История футбола/10 фильмов о великой игре.
3. Положение «вне игры». Современные хроники, фильм 1й, 2й.
4. Футбол. Правила игры. Вторая общероссийская обучающая программа.- М, 2010.
5.  Проблемные  ситуации  правила  и  решения  по  ним  (учебно-методический 

материал на 2х дисках). Общероссийская ассоциация «Центр – футбольный арбитр».- М., 
2008.

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»
1.Официальный сайт министерства спорта РФ /Электронный ресурс/. 
URL: http://www.minsport.gov.ru/
2.Официальный  сайт  РФС  (  Российский  футбольный  союза)  /Электронный  ресурс/. 
URL: http  ://  www  .  rfs  .  ru  /  
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3.Официальный  сайт  научно-теоретического  журнала  «Теория  и  практика  физической 
культуры» /Электронный ресурс/. URL: http  ://  lib  .  sportedu  .  ru  /  Press  /  TPFK  /  

Требования к научно-методическому обеспечению
Научно-методическое  сопровождение  спортивной  подготовки  является  важной 

составной  частью  деятельности  по  Программе.  Научная  работа  должна  иметь 
познавательное,  методологическое  и  практическое  значение  и  отвечать  основным 
требованиям:

-актуальности, своевременности, злободневности и значимости в настоящее время;
-объективности,  соответствие  объективному  отражению  изучаемого  с  помощью 

точной аппаратуры, достоверности результатов;
-  прогнозстичности,  каждое  исследование  должно  быть  основано  не  только  на 

обобщение прошлого и настоящего передового опыта работы, но и, иметь перспективу, 
предвидеть результаты и практическую значимость для будущего.

Можно выделить следующие направления научно- методической деятельности:
-обеспечение  повышения  эффективности  тренировочного  процесса,  подготовки 

спортивного  резерва  и  роста  спортивного  потенциала  лиц,  проходящих  спортивную 
подготовку;

-организация мониторинга тренировочной деятельности;
-повышение  профессиональной  компетенции  специалистов,  осуществляющих 

учебно-тренировочный процесс;
-разработка,  внедрение,  анализ  исполнения  и,  при  необходимости,  корректировка 

программ  спортивной  подготовки,  реализуемых  (планируемых  к  реализации) 
организацией;

-подготовка  экспертных  заключений,  рецензий  на  программы,  реализуемые 
организациями, осуществляющими спортивную подготовку;

-подготовка экспертных заключений о перспективности обучающийсяов на основе 
проведения в отношении них комплексной диагностики;

-сопровождение экспериментальной деятельности в области физической культуры и 
спорта,  в  том  числе  в  рамках  деятельности  федеральных  (региональных) 
экспериментальных площадок.
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7. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ 
МЕРОПРИЯТИЙ

План  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  формируется 
ежегодно  Учреждением  на  основе  Единого  календарного  плана  межрегиональных, 
всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных 
мероприятий,  календарных  планов  физкультурных  мероприятий  и  спортивных 
мероприятий города Заречного, Пензенской области, Российской Федерации.

План  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  является 
приложением к данной Программе.
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	приложения № 40 «Требования и условия их выполнения по виду спорта «пулевая стрельба» к приказу Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2021 № 999 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программы Игр Олимпиады);
	Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм обучающегося тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.
	Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.
	Врачебно-педагогический контроль включает:
	- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;
	- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм обучающегося;
	- проверку условий санитарно- гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви обучающихся;
	- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.
	С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный учебно-тренировочный эффекты.
	Срочный учебно-тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.
	Отставленный учебно-тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на другой и последующие после нагрузки дни.
	Кумулятивный учебно-тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.
	В процессе врачебных наблюдений и наблюдений тренера-преподавателя решаются следующие основные задачи:
	- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного обучающиегося и др.
	- определение состояния здоровья и функционального состояния организма обучающегося для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.
	- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям обучающегося в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.
	- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.
	- оценка условий и организации тренировочных занятий.
	В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.
	При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.
	Тренер-преподаватель определяет при этом работоспособность обучающихся, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию обучающегося, помогает тренеру-преподавателю своевременно внести необходимые изменения в учебно-тренировочный процесс.
	Для решения этих вопросов врачу необходимо:
	- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;
	- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность избранных методов учебно-тренировочного процесса;
	- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных учебно-тренировочных занятий за определенный период времени.
	Биохимический контроль.
	При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием обучающегося.
	Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования: контроль над функциональным состоянием организма обучающегося, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой учебно-тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений метаболизма обучающихся. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапах подготовки.
	Таблица 17. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта футбол
	Инструкторская и судейская практика направлена на формирование навыков организации тренировочных занятий по футболу, оказание помощи тренер-преподавательу в тренировочном процессе и соревновательной деятельности. Данный вид деятельности в соответствии с федеральным стандартом предполагается начиная только с учебно-тренировочного этапа.
	Не менее 1 раза в год все обучающиеся, участвующие в реализации Программы, должны проходить медицинское обследование. Медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма обучающегося, их развития средствами учебно-тренировочных нагрузок.
	Таким образом, цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.
	Организация медико-биологического обследования
	Два раза в год все обучающиеся проходят медицинское обследование. Медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма обучающегося, их развития средствами учебно-тренировочных нагрузок.
	Таким образом, цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.
	Программа медицинского обследования включает в себя:
	Комплексную клиническую диагностику, оценку уровня здоровья и функционального состояния, оценку сердечнососудистой системы, оценку систем внешнего дыхания, контроль состояния центральной нервной системы, оценку состояния органов чувств, состояние вегетативной нервной системы, контроль над состоянием нервно-мышечного аппарата, текущий контроль тренировочного процесса.
	При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса:
	средства подготовки (общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая подготовка - СФП): время или объем тренировочного занятия, применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного занятия по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту.
	Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное, текущее, оперативное.
	Основное содержание перспективного плана подготовки обучающегося, команды включает в себя следующие разделы:
	- краткая характеристика обучающегося;
	- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;
	- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;
	- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;
	- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;
	- график тренировочных сборов.
	К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки.
	Индивидуальный план спортивной подготовки на год состоит из следующих разделов:
	- краткая характеристика обучающегося (команды);
	- основные задачи учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;
	- распределение соревнований, учебно-тренировочных занятий;
	- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).
	Ежегодное планирование позволяет составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий и осуществить контроль прохождения Программы.
	Оперативное планирование включает в себя планы на каждый месяц, микроцикл и отдельного учебно-тренировочного занятия.
	Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, на месяц). В этом документе планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки.
	План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.
	Распределение часов по месяцам
	1 Общая физическая подготовка

	3
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	Распределение часов по месяцам
	1 Общая физическая подготовка

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60
	-
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	Распределение часов по месяцам
	1 Общая физическая подготовка

	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	72
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
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	3
	3
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	16
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	16
	16
	16
	17
	16
	16
	17
	16
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	3
	3
	3
	3
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