


 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «футбол» 

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке футбол с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«футбол», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 

_1000_(далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
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календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 от 7 14-28 

Учебно-учебно-

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 от 10 10-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается от 14 6-12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 16 4-8 

Согласно приказу Минспорта РФ от 03.08.2022 г. №634 Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

учреждение определяет максимальную наполняемость групп, не превышающую 

двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 

стандарта спортивной подготовки.  

4. Объем Программы  

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования  

спортивного 

Этап 

высшего 

спортивного 
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(этап спортивной 

специализации) 

мастерства мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 8 14 16 20 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 728 832 1040 

Самостоятель

ная работа  
  104 104 208 208 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные 

и др.)  

учебно-тренировочные мероприятия планируются при наличии 

соответствующего финансирования: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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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 

- 14 18 18 
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и (или) специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 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» 
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Контрольные 1 1 1 - - - 

Основные - - 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 1 1 

Основные - - 2 2 2 2 

 

6. Годовой учебно-учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 

До  года 

Свы

ше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,30 6 8 14 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14-28 10-20 6-12 4-8 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
109 150 160 130 90 73 

2. Специальная  8 8 36 270 366 344 
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физическая 

подготовка 

3. 
Спортивные 

соревнования 
- - 16 58 66 126 

4. 
Техническая 

подготовка  
106 140 148 144 84 86 

5. 
Тактическая 

подготовка 
1,30 2 12 28 52 102 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
1,30 2 12 28 52 100 

7. 
Психологическая  

подготовка 
1,30 2 12 28 52 100 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1,30 2 4 4 4 4 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 4 8 12 12 

10. Судейская практика - - 4 8 12 10 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

3 3 4 12 22 41 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
2 3 4 10 20 42 

Общее количество часов в 

год 
234 312 416 728 832 1040 

Самостоятельная работа    104 104 208 208 

7. Календарный план воспитательной работы  

 (может дополняться в течение года)  

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Консолидация Разъяснение норм, правил Август-сентябрь  
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разновозрастных детей, 

тренеров, родителей в 

реализации программы  

поведения, требований МБУ СШ 

«Торпедо» г. Калуги. Беседа со 

спортсменами «Правила поведения 

во время учебно-тренировочного 

процесса», Инструктаж по технике 

безопасности».   Оформление 

соответствующих стендов.  

1.2. Активизация 

гуманистической позиции 

семьи в воспитании детей в 

процессе взаимодействия с 

учреждением  

Формирование родительского 

комитета. Родительское собрание 

«Совместная работа тренера и 

родителей при воспитании юных 

спортсменов».  

Август-сентябрь  

1.3. Формирование и укрепление 

спортивных традиций, 

подготовка и проведение 

коллективных мероприятий 

 

Участие во всероссийском «Кроссе 

нации -2022»  

Октябрь  

2. Здоровье сбережение 

2.1. Формирование культуры 

здорового образа жизни 

Оформление стенда. Проведение 

бесед тренерами со спортсменами 

на тему «Как уберечь ребёнка от 

наркотиков»  

Январь  

2.2. Дисциплинированние 

спортсменов с целью 

предотвращения 

преступности всех видов, 

проявления вредных 

привычек 

Беседа тренеров с спортсменами на 

тему «Вред курения»  

В течение года  

2.3. Формирование культуры 

здорового образа жизни 

 

Воспитательная работа по 

планированию спортивно-

оздоровительной кампании, 

учебно-тренировочных сборов  

Май-июль 

3. Патриотическое воспитание  

3.1. Воспитание Участие в митинге, посвящённом Май  
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патриотических качеств 

спортсменов 

Дню Победы в ВОВ.  

3.2 Экскурсии  к  памятникам  и  

архитектуре  городов,  

посещаемых при выезде на 

соревнования.  

В течение года  

Обучающиеся ДЮСШ.  

Спортсмены, выезжающие 

на  

соревнования в другие 

города   

Экскурсии  к  памятникам  и  

архитектуре  городов,  

посещаемых при выезде на 

соревнования.  

В течение года  

Обучающиеся ДЮСШ.  

Спортсмены, выезжающие 

на  

соревнования в другие 

города   

Экскурсии  

Экскурсии к памятникам и 

архитектуре городов, посещаемых 

во время соревнований 

В течение года  

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Формирование и укрепление 

спортивных традиций, 

подготовка и проведение 

коллективных мероприятий 

Участие в мероприятиях, 

посвящённых празднику «День 

защиты детей»  

Июнь  

4.2. Формирование и укрепление 

спортивных традиций, 

подготовка и проведение 

коллективных мероприятий 

Участие в торжественных 

мероприятиях, посвящённых Дню 

физкультурника  

Август  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте  
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и борьбу с ним (рекомендуемый образец приведен в приложении № 3 к 

Примерной программе) 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 
Сроки проведения 

Рекомендации 

по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые старты "Честная игра"  

 

Октябрь  

 
В форме игры  

Антидопинговая викторина "Играй 

честно" 

 

Март  

В форме игры, 

опрос 

 

Учебно-учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты "Честная игра"  

 

Октябрь  

 
В форме игры  

Антидопинговая викторина "Играй 

честно" 

 

Март  

В форме игры, 

опрос 

 

Последствия применения допинга 

для физического и психического 

здоровья, социальные и 

экономические последствия, 

санкции. Как сообщить о допинге. 

Обработка результатов.  

 

Сентябрь, май  Лекция, беседа 

Виды наущений антидопинговых 

правил, ответственность за их 

нарушения 

 

Июль  Лекция, беседа  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 
Январь  

Самостоятельн

ое обучение  

Этапы 

совершенствова

ния 

Последствия применения допинга 

для физического и психического 

здоровья, социальные и 

экономические последствия, 

Сентябрь, май  Лекция, беседа 
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спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

санкции. Как сообщить о допинге. 

Обработка результатов.  

 

Виды наущений антидопинговых 

правил, ответственность за их 

нарушения 

 

Июль  Лекция, беседа  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 
Январь  

Самостоятельн

ое обучение  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы 

спортивной подготовки футболистов. Они направлены на овладение спортсменами умениями 

и навыками организационной деятельности и судейства соревнований. Программы 

инструкторской и судейской практик практически реализуются в процессе учебно-учебно-

тренировочных занятий и специальных семинаров. 

Вид практики и тема 
 

Этапы и годы подготовки 

НП ТЭ ССМ ВСМ 

1 год Свыше 

года 

До 2 

лет 

Свыше 2 

лет 

  

Инструкторская 

практика: 

- - 4 8 12 12 

- подача строевых 

команд и распоряжений 

- - 2 2 - 4 

- разработка плана и 

проведение разминки 

- - 2 2 4 - 

- разработка плана и 

проведение 

тренировочного 

занятия 

- - - 2 4 - 

- оформление заявки и 

участие в подготовке 

- - - 2 - 4 
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команды к 

соревнованиям 

- представление и 

руководство командой 

на соревнованиях 

- - -  4 4 

Судейская практика: - - 4 8 12 10 

- разработка положения 

о соревнованиях 

- - - 2 4 2 

- выполнение 

обязанностей судьи-

секундометриста 

- - 2 2 2 4 

- выполнение 

обязанностей судьи-

секретаря 

- - 2 2 2 2 

- выполнение 

обязанностей судьи в 

поле 

- - - 2 4 2 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Вид практики и 

тема 

 
Этапы и годы подготовки 

НП ТЭ ССМ ВСМ 

1 год Свыше 

года 

До 2 лет Свыше 2 

лет 

  

 медицинское 

обследование 

1раз в 

год 

1 раз в 

год  

1-2 раза в 

год в 

зависимости 

от этапа 

спортивной 

подготовки 

и группы 

здоровья 

1-2 раза в 

год в 

зависимости 

от этапа 

спортивной 

подготовки 

и группы 

здоровья 

2 раза в 

год  

2 раза в год 
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наблюдения в 

процессе учебно-

тренировочных 

занятий 

+ + + + + + 

санитарно-

гигиенический 

контроль за режимом 

дня, местами 

тренировок и 

соревнований, 

одеждой и обувью 

+ + + + + + 

контроль за 

выполнением юными 

спортсменами 

рекомендаций врача 

по состоянию 

здоровья, режиму 

тренировок и отдыха 

+ + + + + + 

массаж  + + + + + + 

баня, сауна  - - + + + + 

психорегулирующие 

тренировки 

+ + + + + + 

создание 

положительного 

эмоционального 

фона во время 

отдыха 

+ + + + + + 

психомышечная 

тренировка 

+ + + + + + 

водные процедуры  + + + + + + 

 

III. Система контроля  
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11. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «футбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «футбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-учебно-тренировочных 

занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-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 

муниципального уровня на первом и втором году; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-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; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «второй спортивный разряд»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
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соблюдать режим учебно-учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «первый спортивный разряд» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» или спортивного звания «мастер спорта России»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 
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Нормативы общей физической и специальной физической 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 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.1.  
Бег на 60 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

12,1 12,4 12,0 12,2 

2.2.  

Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, 

с последующим 

поочередным 

отталкиванием каждой из 

ног 

 

см 

не менее не менее 

330 270 360 300 

2.3.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

10 12 

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 

135 125 138 128 

3.2.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 4 10 6 
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4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

12 10 15 13 

4.2.  

Тройной прыжок с места 

отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, 

с последующим 

поочередным 

отталкиванием каждой из 

ног 

см 

не менее не менее 

360 300 490 440 

4.3.  
Бег на 10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

2,3 2,4 2,2 2,3 

4.4.  
Челночный бег 5x6 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

12,4 12,6 12,2 12,4 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«футбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1.  

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. 

Коснуться пола пальцами рук, фиксация 

положения 2 с 

количество раз 

не менее 

1 

1.2.  Бег на 30 м с высокого старта с 
не более 

4,9 5,1 

1.3.  Бег на 30 м с хода с 
не более 

4,6 4,8 

1.4.  Бег на 15 м с высокого старта с 
не более 

2,8 3,0 

1.5.  Бег на 15 м с хода с 
не более 

2,4 2,6 

1.6.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

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

2,2 2,3 

2.3. Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 

2.4. 
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

2.5. 

Тройной прыжок с места отталкиванием 

двумя ногами и махом обеих рук, с 

последующим поочередным 

отталкиванием каждой из ног 

см 

 

620 580 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 
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Нормативы общей физической и специальной физической 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 

2,0 2,2 

1.2.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,5 8,5 

1.3.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,5 4,8 

«мини-футбол (футзал)» 

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

2,2 2,3 

3.2.  Бег на 30 м с высокого старта с 
не более 

4,9 5,1 

3.3.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

3.5.  Челночный бег 3x10 м с высокого старта с 
не более 

9,5 9,8 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол (футзал)» 

4.1.  
Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее 

20 16 

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

2,2 2,3 

4.3.  
Челночный бег 104 м с высокого старта 

 (в метрах: 2x6+2x10+2x20+2x10+2x6) 
с 

не более 

28,5 31,8 

4.4.  Бросок набивного мяча весом 1 кг м 
не менее 

6 4 
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1.4.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 180 

1.5.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

31 27 

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

2.1.  Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,2 2,5 

2.2.  

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с 

не более 

7,0 7,4 

2.3.  Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,6 9,5 

2.4.  
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

5 4 

2.5.  
Передача мяча в коридор 

за 10 попыток 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.6.  
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

11 8 

2.7.  
Удар головой на 

дальность 
м 

не менее 

10 5 

2.8.  

Финты: игра 1х1 с 

разными заданиями для 

участников 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 4 

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 2,8 

3.2.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,6 4,9 

3.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 190 

3.4.  см не менее 
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Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

27 20 

3.5.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.1.  
Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 
м 

не менее 

9 6 

4.2.  

Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в 

метрах: 2x6+2x10+2x20+ 

2 x10+2x6) 

с 

не более 

26,0 28,8 

4.3.  
Бег с высокого старта  

12 минут 
м 

не менее 

2600 2000 

3.  

 

Нормативы общей физической и специальной физической 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 девушки 

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

1.6.  
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

1,8 2,2 

1.7.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,8 

1.8.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,3 4,6 

1.9.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

250 210 

1.10.  см не менее 
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Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

35 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол» 

2.9.  Ведение мяча 10 м с 
не более 

2,1 2,3 

2.10.  

Ведение мяча с 

изменением направления 

10 м 

с 

не более 

6,3 7,2 

2.11.  Ведение мяча 3х10 м с 
не более 

8,2 9,2 

2.12.  
Удар на точность по 

воротам (10 ударов) 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.13.  
Передача мяча в коридор 

за 10 попыток 

количество 

попаданий  

не менее 

6 5 

2.14.  
Вбрасывание мяча на 

дальность 
м 

не менее 

15 12 

2.15.  
Удар головой на 

дальность 
м 

не менее 

15 7 

2.16.  

Финты: игра 1х1 с 

разными заданиями для 

участников 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«мини-футбол» (футзал) 

3.6.  
Бег на 15 м  

с высокого старта 
с 

не более 

2,35 2,6 

3.7.  
Бег на 30 м  

с высокого старта 
с 

не более 

4,3 4,7 

3.8.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

250 210 

3.9.  

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

не менее 

40 27 
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3.10.  Челночный бег 3x10 мс  
не более 

8,1 8,5 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«мини-футбол» (футзал) 

4.4.  
Бросок набивного мяча 

весом 1 кг 
м 

не менее 

12 9 

4.5.  

Челночный бег 104 м с 

высокого старта (в метрах 

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

с 

не более 

25,5 28,2 

4.6.  
Бег с высокого старта  

12 минут 
м 

не менее 

2800 2200 

 Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки  

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «футбол» 

Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «футбол» 

Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки 
Уровень спортивной квалификации  

до трех лет 
требования к уровню спортивной квалификации не 

предъявляются 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 
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V. Рабочая программа  

14. Программный материал для учебно-учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки.  

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ  

(для всех учебных групп) 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно 

в процессе тренировке. Она органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими 

моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с 

честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в 

секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, 

выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. 

Необходимо воспитать у юных футболистов правильное, уважительное 

отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к 

судьям, к зрителям.  

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, 

спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. 

Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях футбола, его 

истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с 

особенностями вида спорта проводится непосредственно перед занятиями или в 

ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное внимание при 

построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость 

за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.  

В УТ группах учебный теоретический материал распространяется на весь 

период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в 

виде бесед перед началом учебно-тренировочных занятий. Темами таких бесед, 



26 

 

в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, 

история футбола, методические особенности построения тренировочного 

процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.  

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 

подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных 

спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами 

учебно-тренировочных заданий и планами построения учебно-тренировочных 

циклов.  

Темы теоретических занятий 

(для всех учебных групп) 

Физическая культура и спорт в России 

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления 

здоровья человека. 

Физическая культуры в системе образования. Коллективы физической 

культуры, спортивные секции ДЮСШ, СДЮШОР и общеобразовательные 

школы- интернаты спортивного профиля.  

Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития 

спорта в России. Разрядные нормы и требования по футболу.  

Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового 

первенства. 

Развитие футбола в России и за рубежом 

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

воспитания.  

Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в 

международных соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). 

Всероссийские и международные юношеские соревнования («Кожаный мяч», 

«Юность», «Надежда», молодежные игры и т.д.; турниры «Дружба», УЕФА; 

чемпионаты Европы и мира). 
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Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация футбола 

России,  лучшие российские команды, тренеры, игроки. 

Сведения о строении и функциях организма человека.  

Влияние физических упражнений на организм занимающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности всего организма.  

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, 

кровообращения под воздействием регулярных занятий футболом. Значение 

систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижения высоких спортивных 

результатов. 

Гигиенические знания и навыки. Закаливание.  

Режим и питание спортсмена 

 Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 

волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение 

водных процедур (умывание, баня, купание). Гигиена сна.  

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим 

дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к местам занятий по футболу.  

  Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям, роль 

закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и 

методика их применения. Использование естественных природных сил (солнца, 

воздуха и воды) для закаливания организма.  

 Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы 

футболистов в зависимости от объема и интенсивности учебно-тренировочных 

занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных 

напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.  
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Врачебный контроль и самоконтроль. Врачебный контроль и 

самоконтроль при занятиях футболом. 3начение и содержание самоконтроля. 

Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное 

давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 

настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», 

утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение 

активного отдыха для спортсмена.  

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и 

их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой 

помощи (до врача). Раны и их разновидности.  

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж 

до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.  

Физиологические основы спортивной тренировки 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности.  

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма.  

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, 

фазы формирования двигательных навыков.  

Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности.  

Восстановление физиологических функций организма после различных по 

объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок. Повторяемость 

нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления 

работоспособности футболиста.  

Общая и специальная физическая подготовка 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора 

укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и 
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систем и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости) спортсмена.  

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика 

средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе 

учебно-тренировочных занятий с юными футболистами.  

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.  

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и 

игрой.  

Круглогодичность занятий по физической подготовке.  

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным 

футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по 

общей и специальной физической подготовке для юных футболистов. 

Техническая подготовка 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и 

физической подготовки футболистов. Классификация и терминология 

технических приемов.  

Высокая техника владения мячом — основа спортивного мастерства. 

Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом — 

рациональность и быстрота выполнения, эффективность применения в 

конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их 

примения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, 

остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, 

вбрасывания мяча; основных технических приемов игры вратаря. Контрольные 

упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов.  

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения. 

Тактическая подготовка 

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

тактических вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 - 3 - 3,  1 - 4 - 4 - 2. 

Тактика отдельных линии и игроков команды (вратаря, защитников, 
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полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их 

сочетание. Перспективы развития тактики игры.  

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, 

скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в 

чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе, 

использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. 

Атакующие комбинации флангом и центром.  

Тактика игры в защите: «зона», «опека», комбинированная оборона. Создание 

численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей 

команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки 

(расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание 

искусственного положения «вне игры».  

Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: 

начальном, от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-

за боковой линии.  

Значение тактических заданий, которые даются футболистам на игру, и 

умение играть по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры 

своей команды от тактики противника, индивидуальной подготовки игроков, от 

размера поля, метеорологических условий и других факторов. Разбор 

кинограммы по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации. 

Морально-волевой облик спортсмена. 

Психологическая подготовка 

Моральные качества, присущие человеку: добросовестное отношение к труду, 

смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 

преодолевать трудности и чувство ответственности перед коллективом, 

взаимопомощь, организованность.  

Понятие о психологической подготовке футболиста. Значение развития 

волевых качеств и психологической подготовленности для повышения 

спортивного мастерства футболистов. 
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Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 

психологической подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. 

Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с 

перенесением больших физических нагрузок.  

Непосредственная психологическая подготовка футболиста к 

предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании)  как едином 

педагогическом процессе.  

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями 

занимающихся: объяснение, рассказ, беседа.  

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация 

(показ), разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ 

действий (своих и противника), разработка вариантов технико-тактических 

действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный 

и «до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, 

игровой, соревновательный.  

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической 

подготовкой юных футболистов и единство процесса их совершенствования.  

Систематематическое участие в соревнованиях - важнейшее условие 

непрерывного роста и совершенствования технической и тактической 

подготовленности юных футболистов.  

Урок - основная форма организации и проведения занятий. Понятие о 

построении урока: задачи, содержание его частей и нагрузка в уроке. Понятие о 

комплексных и тематических занятиях, их особенности.  

Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

Планирование спортивной тренировки и учет 
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Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Перспективное и оперативное планирование.  

    Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, 

задачи и средства этапов и периодов. 

   Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника 

тренировки спортсмена. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Правила игры. Организация и проведение соревнований 

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

его права и обязанности.  

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных 

игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль 

судьи как воспитателя.  

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по мини-футболу.  

Виды соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, 

смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление 

календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок 

представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов 

соревнований. 

Установка перед играми и разбор проведенных игр 

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.  

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные 

и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков.  

Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. 

Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического 

плана в процессе соревнований.  



33 

 

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-

минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре 

команды.  

Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных звеньев и 

игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, 

звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением задания. Причины 

успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств. 

         Места занятий, оборудование и инвентарь 

       Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и 

требования к его состоянию. Уход за футбольным полем.  

Учебно-тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование 

тренировочного городка. 

Подсобное оборудование (щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т. п.) 

и его назначение.  

Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и 

играм.  

    Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними. 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(для всех учебно-тренировочных групп) 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты,  

силы, ловкости, выносливости, гибкости) 

1. Занятия по программе норм комплекса ГТО. Ступени комплекса по 

годам обучения указаны в нормативных требованиях.  

     2. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия о 

строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны 

по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение 

скорости движения. Повороты в движении.  
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3. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.  

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

различных направлениях.  

       Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной 

осанки. В различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения 

туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения 

одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на 

обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями.  

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания 

с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в 

стойке, игры с элементами сопротивления.  

4. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения 

на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с 

передачами, бросками и ловлей мячей.  

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

рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.  

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

с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе.  

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка, в 

движении.  
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5. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки 

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения 

на батуте.  

6. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию.  

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.  

7. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. 

Кроссы,от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). 6-минутный и 12-

минутный бег.  

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

разбега. Многоскоки.  

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

разбега. Толкание ядра.  

8. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по 

упрощенным правилам).  

9. Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, 

повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2-х до 10-ти км 

на время.  

10. Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. 

Проплывание на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты 

и игры с мячом. Прыжки в воду. 

Специальная физическая  подготовка 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития 

стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5 - 10 

м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой 

линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, 
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подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т. д.  

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам в соревнованиях 

с партнером за овладение мячом.  

   Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15, 30, 60 

м без мяча и с мячом. Ускорения под 3 - 5'. Бег змейкой между расставленными 

в различном положении стойками, неподвижными или медленно 

передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег.Обводка 

препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м (15 - 20 м 

с максимальной скоростью, 10 - 15 м медленно и т. д.). То же с ведением мяча. 

Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д.  

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый 

переход с обычного бега на бег спиной вперед и т. п.).  

    Бег с изменением направления (до 180'). Бег с изменением скорости: после 

быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

рывок в том или другом направлении и т. д. «Челночный бег» (туда и обратно): 

2х10 м. 4х5 м, 4х10 м, 2х15 м и т. п. «Челночный бег», но отрезок вначале 

пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. д. 

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с 

максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением 

мяча.  

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча 

с последующим рывком в сторону и ударом в цель).  

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5 - 15 м) из ворот: на перехват 

или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения 

приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3 м с последующей ловлей 

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

Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам.  
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2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с 

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

штанга для подростков и юношеских групп весом от 40 до 70% к весу 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после 

приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной и на двух ногах с 

продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по 

ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание 

(высота 40 - 80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. 

Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; 

эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. Подвижные игры 

типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», «прыжковая эстафета» и т. д.  

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного 

мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и 

головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность.  

Толчки плечом партнера. Борьба за мяч.  

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

рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и 

пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки 

ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с 

гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и 

пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с 

разных сторон. Серии прыжков (по 4 - 8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в 

стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением.  

    3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное 

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

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

скоростью.  
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Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. 

Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек 

с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и  

сокращением интервалов отдыха между рывками.  

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, 

трое против двух и т. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной 

продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.  

      Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5-12 мин ловля и отбивание 

мяча,  ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с 

минимальными интервалами 3 - 5 игроками.  

4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной 

и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, 

рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 — 180'. Прыжки вверх с 

поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега 

с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и 

назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе 

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

ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, 

обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. 

Подвижные игры типа «живая цель», «салки мячом», «ловля парами» и др.  

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

мяч руками (кулаком), то же с поворотом (до 180'). Упражнения в различных 

прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной 

трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки 

на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот 

вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и 

назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 

ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ИГРЫ. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА.  

Для групп начальной подготовки 
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ТЕХНИКА ИГРЫ 

Техника передвижения. Бег обычный , спиной вперед, скрестным и 

приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и 

скорости.  

Прыжки: вверх, вверх, вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево, 

толчком двумя ногами с места и толчком одной п двумя ногами с разбега. Для 

вратарей - прыжки в сторону с падением «перекатом».  

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге; в стороны и назад; на 

месте и в движении.  

Остановки во время бега выпадом и прыжком.  

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

средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся (навстречу, от игрока, 

справа или слева) мячу.  

Удвры по прыгающему и летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. Удары внешней частью подъема.  

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, 

посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние.  

Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, 

на ход двигающемуся партнеру.  

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

места и с разбега, по летящему навстречу мячу.  

Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, партнеру. 

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча - на месте, в движении вперед и назад. 

Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу 

мяча.  

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих 

действий и закрывая его туловищем от соперника.  

Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъема, внешней частью 

подъема. Ведение правой, левой ногой и поочередно по прямой и кругу, а также 
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меняя направление движения, между стоек и движущихся партнеров; изменяя 

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

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при 

атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону 

и уйти с мячом в другую. Финт «остановкой» мяча ногой (после замедления бга 

и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное 

движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо 

или влево).  

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

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

выпаде.  

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

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

партнеру.  

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах 

без мяча в сторону окрестным, приставным шагом и скачками.  

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 и с падением. Ловля высоко  

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

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением 

перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.  

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

разбега.  

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

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

по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

ТАКТИКА ИГРЫ  

 Тактика нападения 
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Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа 

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

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. 

Определение игровой 

ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа 

и направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением 

скорости и направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от 

игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно 

и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на 

удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в 

стенку».  

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале 

игры, угловом, штрафном и свободном ударах, вбрасывании мяча (не менее 

одной по каждой группе).  

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению 

опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т. е. осуществлять 

«закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для 

перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча 

изученным способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» 

комбинаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих 
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ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать 

правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих 

ворот. 

Для учебно-тренировочных групп (спортивной специализации)  

 1- 2 годов обучения   

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, 

поворотами и резкими остановками.  

Удары по мячу ногой. Удары внутренней, средней, внешней частью 

подъема, внутренней стороной стопы по неподвижному, катящемуся, 

прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся 

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

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

посылая мяч на короткое, среднее и дальнее расстояние, придавая мячу 

различное направление и траекторию полета. Удары по мячу ногой в 

единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.  

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

прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу. 

Удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, посылая мяч на короткое 

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

сопротивлением.  

Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы 

катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны  и назад (в 

зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой 

обстановки). Остановка грудью летящего мяча с переводом. Остановка 

опускающегося мяча бедром и лбом.  

Остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с 

различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на 

высокой скорости движения с последующим ударом или рывком.  
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Ведение мяча. Ведение внешней частью и серединой подъема, носком и 

внутренней стороной стопы.  

Ведение всеми изученными способами с увеличением скорости движения, 

выполняя рывки, не теряя контроль над мячом с обводкой движущихся и 

противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая  

мяч телом.  

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом и 

переносом ноги через мяч. Финты «ударом» ногой с «убиранием» мяча под себя 

и с «пропусканием» мяча партнеру; «ударом» головой. Обманные движения 

«остановкой» во время ведения с наступанием и без наступания на мяч 

подошвой, после передачи мяча партнером с пропусканием мяча.  

Выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением.  

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и 

остановкой ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание из различных исходных положений с 

места и после разбега. Вбрасывание мяча на точность и дальность.  

Техника игры вратаря. Ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку 

катящихся и летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей. Ловля 

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

выходе.  

Отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от 

вратаря без падения и с падением. Отбивание мяча кулаком на выходе, без 

прыжка и в прыжке.  

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

Броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность.  

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

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Тактика нападения 
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Индивидуальные действия. Уметь оценивать целесообразность той или 

иной позиции, своевременно занимать наиболее выгодную позицию для 

получения мяча. Эффективно использовать изученные технические приемы, 

способы и разновидности для решения тактических задач в зависимости от 

игровой ситуации.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при равном 

соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и 

средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Комбинация 

«пропуск мяча». Начинать и развивать атаку из стандартных положений.  

Командные действия. Уметь выполнять основные обязанности в атаке на 

своем игровом месте, играя по избранной тактической системе в составе 

команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через 

центр. 

 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Противодействие маневрированию, т. е. 

осуществлять «закрывание» и препятствовать сопернику в получении мяча. 

Совершенствование в «перехвате» мяча. В зависимости от игровой обстановки 

применять отбор мяча изученным способом. Уметь противодействовать 

передаче, ведению и удару по воротам.  

Групповые действия. Уметь взаимодействовать в обороне при равном 

соотношении сил и при численном преимушестве соперника, осуществляя 

правильный выбор позиции и страховку партнеров. Организация 

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

Уметь взаимодействовать в обороне при выполнении противником стандартных 

«комбинаций». Организация и построение «стенки». Комбинации с участием 

вратаря.  

Командные действия. Уметь выполнять основные обязательные действия в 

обороне на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в 

составе команды. Организация обороны по принципу персональной и 
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комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействия игроков при атаке 

противника флангом и через центр.  

Тактика вратаря. Уметь организовать построение «стенки» при пробитии 

штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот; играть на выходах из ворот 

при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей; 

подсказывать партнерам по обороне, как занять правильную позицию; 

выполнять с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот; 

введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру. 

УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Обязательное применение в играх изученного программного материала 

(для данного года обучения) по технической и тактической подготовке. 

Для учебно-тренировочных групп (спортивной специализации)  3-5 годов 

обучения 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Различные сочетания приемов техники 

передвижения с техникой владения мячом.  

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

по катящемуся и летящему мячу с различными направлениями, траекторией, 

скоростью. Резаные удары. Удары в движении, в прыжке, с поворотом, через 

себя 

без падения и с падением. Удары на точность, силу, дальность, с оценкой 

тактической обстановки перед выполнением удара, маскируя момент и 

направление предполагаемого удара.  

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

прыжка и в прыжке с поворотом. Удары головой по мячу в падении. Удары на 

точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки перед выполнением 

удара.  

Остановки мяча. Остановка с поворотом до 180' – внутренней и внешней 

частью подъема опускающегося мяча, грудью — летящего мяча. Остановка 

подъемом опускающегося мяча. Остановка мяча на высокой скорости движения, 
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выводя мяч на удобную позицию для последующих действий. Остановка мяча 

головой.  

Ведение мяча. Совершенствование всех способов ведения мяча, увеличивая 

скорость движения, выполняя рывки и обводку, контролируя мяч и отпуская его 

от себя на 8 – 10м.  

Обманные движения. Совершенствование в финтах «уходом», «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр.  

Отбор мяча. Совершенствование в отборе мяча изученными приемами в 

выпаде и подкате, атакуя соперника спереди, сбоку, сзади, в условиях игровых 

упражнений и в учебных играх. Отбор с использованием толчка плечом.  

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча изученными способами на дальность 

и точность.  

Техника игры вратаря. Ловля, отбивание, переводы мяча на месте, в 

движении, без падения и в падении; без фазы полета и с фазой полета. 

Совершенствование ловли и отбивания при игре на выходе.  

Действие вратаря против вышедшего с мячрм противника; ловля мяча без 

падения и спадением ноги. 

Совершенствование бросков мяча рукой и выбивания мяча ногой с земли и 

срук на дальность и точность. 

Уметь применять технику полевого игрока для обороны ворот. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Уметь маневрировать на поле: «открываться» 

для приема мяча, отвлекать соперника, создавать численное преимущество на 

отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования по фронту и 

подключения из глубины обороны. Уметь из нескольких возможных решений 

данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное и рационально 

использовать изученные технические приемы.  
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Групповые действия. Уметь взаимодействовать с партнерами при 

организации атаки с использованием различных передач: на ход, в ноги, 

коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, диагональных, низом, 

верхом. Игра в одно касание. Менять фланг атаки путем точной длинной 

передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильно 

взаимодействовать на последней стадии развития атаки вблизи ворот 

противника. Совершенствование игровых и стандартных комбинаций.  

Командные действия. Организация быстрого и постепенного нападения по 

избранной тактической системе. Уметь взаимодействовать с партнерами при 

разном числе нападающих; внутри линий и между линиями. 

                        Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствовать «закрывание», «перехват» и 

отбор мяча.  

Групповые действия. Совершенствовать правильный выбор позиции и 

страховку при организации противодействия атакующим комбинациям. 

Создавать численное превосходство в обороне. Уметь взаимодействовать при 

создании искусственного положения «вне игры».  

Командные действия. Организовывать оборону против быстрого и 

постепенного нападения и с использованием персональной, зонной и 

комбинированной защиты. Быстро перестраиваться от обороны к началу и 

развитию атаки.  

Тактика вратаря. Уметь выбирать место (в штрафной площади) при ловле 

мяча на выходе и на перехвате; точно определять момент для выхода из ворот и 

отбора мяча в ногах; руководить игрой партнеров по обороне; вводя мяч в игру, 

организовать атаку. 

УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Совершенствовать индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия при игре по избранной тактической системе. 

 ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 
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Уметь организовать группу, подавая основные строевые команды - для 

построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, 

размыкании. Принятие рапорта.  

Судейство игр в процессе учебных занятий.  

                  ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Совершенствовать различные приемы техники 

передвижения в сочетании с техникой владения мячом.  

Удары по мячу ногой. Совершенствовать точность ударов (в цель, в ворота, 

двигающемуся партнеру). Уметь соразмерять силу удара, придавать мячу 

различную траекторию полета, точно выполнять длинные передачи, выполнять 

удары из трудных положений (боком, спиной к направлению удара, в прыжке, с 

падением).  

Совершенствовать умение точно, быстро и неожиданно для вратаря 

производить удары по воротам.  

Удары по мячу головой. Совершенствовать технику ударов лбом, особенно 

в прыжке, выполняя их с активным сопротивлением, обращая при этом внимание 

на высокий прыжок, выигрыш единоборства и точность направления полета 

мяча.  

Остановка мяча. Совершенствовать остановку мяча различными способами, 

выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости 

движения, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий.  

Ведение мяча. Совершенствовать ведение мяча различными особами правой 

и левой ногой на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения, 

применяя финты, надежно контролируя мяч и наблюдая за игровой обстановкой.  

Обманные движения (финты). Совершенствовать 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 упражнений, товарищеских и календарных 

игр.  
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Отбор мяча. Совершенствовать умение определять (предугадывать) замысел 

противника, владеющего мячом, момент для отбора мяча и безошибочно 

применять избранный способ овладения мячом.  

Ворасывание мяча. Совершенствовать точность и дальность вбрасывания 

мяча, изменяя расстояние до цели, вбрасывание мяча партнеру для приема его 

ногами и головой.  

    Техника игры вратаря. Совершенствовать технику ловли, переводов и 

отбивания различных мячей, находясь в воротах и на выходе из ворот, обращая 

внимание на быстроту реакции, на амортизирующее (уступающее) движение 

кистями предплечьями при ловле мяча, на мягкое приземление при ловле мяча в 

падении. Совершенствовать броски руками и выбивание мяча ногами на 

точность и дальность. 

                  ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

                       Тактика нападения 

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и 

умения: неожиданное и своевременное «открывание»; целесообразное ведение и 

обводку, рациональные передачи, эффективные удары. Уметь действовать без 

мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах.  

Групповые действия. Совершенствовать: быстроту организации атак, 

выполняя продольные и диагональные, средние  и длинные передачи; 

тактические комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки; 

создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и 

крайних защитников; остроту действия в завершающей фазе атаки.  

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линии и между 

линиями при организации командных действий в атаке по разным тактическим 

системам. 

                          Тактика защиты  

Индивидуальные действия. Совершенствовать тактические способности и 

умения: своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, 

обводке, передаче, удару.  
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Групповые действия. Совершенствовать слаженность действий и 

взаимостраховку при атаке численно превосходящего соперника, усиление 

обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.  

Командные действия. Уметь взаимодействовать внутри линий и между 

линиями при организации командных действий в обороне по различным 

тактическим системам. Совершенствовать игру по принципу комбинированной 

обор  

Тактика вратаря. Совершенствовать умение определять направление 

возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию 

и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствовать 

игру на выходах, быструю организацию атаки, руководство игрой партнеров по 

обороне. 

УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Уметь переключаться в тактических действиях с одной системы игры в 

нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы 

групповых действий. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

В качестве помощника тренера - уметь показать и объяснить выполнение 

отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших 

тактических комбинаций. 

Уметь составить комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать 

упражнения для разминки и провести их самостоятельно. 

Практика судейства на соревнованиях внутри школы, района и города. 

Для групп совершенствования спортивного мастерства 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника передвижения. Совершенствовать различные сочетания техники 

передвижения и техники владения мячом с максимальной скоростью. 

Техника владения мячом. Совершенствовать приемы, способы и 

разновидности ударов по мячу ногой и головой, остановок, отбора мяча с учетом 

игрового амплуй, задач физической и тактической подготовки, используя 
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специальные упражнения, моделирующие игровые ситуации; в условиях 

повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии 

утомления.  

      Техника игры вратаря. Совершенствовать технику владения мячом с 

учетом развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 

    Индивидуальные действия. Совершенствовать действия без мяча и с мячом 

с учетом занимаемого места в команде и конкретного соперника 

Групповые действия. Совершенствовать до автоматизма взаимодействия 

игроков при выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных 

положениях. Наигрывать новые комбинации. Уметь быстро и гибко 

переключаться с одних групповых действий на другие в зависимости от игровых 

ситуаций. 

   Командные действия. Совершенствовать игру по избранной тактической 

системе, учитывая индивидуальные особенности игроков (быстрый старт, 

сильный и прицельный удар по воротам, прыгучесть, умение выигрывать 

единоборство при игре головой, скоростную обводку и др.). Уметь перестраивать 

тактический план и ритм игры, сохраняя четкое взаимодействие в линиях 

защиты и нападения.  

               Тактика защиты 

Индивидуальные действия. Совершенствовать действия без мяча и с мячом 

с учетом занимаемого места в команде и технико-тактического мастерства 

опекаемых соперников.  

Групповые действия. Совершенствовать организацию противодействия 

«комбинациям» в специальных игровых упражнениях и играх; в состоянии 

утомления.  

Командные действия. Совершенствовать игру в обороне по избранной 

тактической системе, учитывая индивидуальные особенности игроков и тактику 

ведения игры будущих соперников.  
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Тактика вратаря. Совершенствовать тактические способности и умения в 

игре в воротах и на выходе, организации атаки; руководства действиями 

партнеров в специальных игровых упражнениях и играх. 

           УЧЕБНЫЕ И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ИГРЫ 

Совершенствовать технико-тактическое мастерство в играх с командами, 

значительно отличающимися по характеру, стилю и способу ведения игры. 

Проиграть план игры с будущими соперниками. 

                              ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА  

Совершенствование навыков в организации группы,  

Уметь подобрать упражнения для основной части урока и провести ее. 

Составить конспект урока и провести его самостоятельно.  

Уметь организовать и провести занятия с новичками секций футбола 

общеобразовательных школ, командами клубов «Кожаный мяч».  

Практика судейства в процессе учебных занятий и соревнований в спортивной 

школе, районе, городе.  

Составление положений о соревнованиях. Организация и проведение 

внутришкольных соревнований. 

Психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1. Воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2. Развитие процессов восприятия (совершенствования умения пользоваться 

периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), 

точности восприятия движений и т.д.); 

3. Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения; 

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5. Развитие способности управлять своими эмоциями; 

6. Развитие волевых качеств. 
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Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит 

в следующем: 

1. Осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2. Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

игр, освещенность, температура и т.п.); 

3. Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей; 

4. Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. В заключение 

следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с 

учетом индивидуальных особенностей футболистов. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

           • этап начальной подготовки 

1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в 

нападении и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. Подготовительные к футболу игры. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике. 
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8.Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 

• учебно-тренировочный этап 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по 

технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических действий. 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий 

нападения и защиты в различных сочетаниях. 

6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по 

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами; игры 

полным составом с командами параллельных групп (или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и 

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, 

умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях 

соревнований. 

15. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта 

«футбол» (спортивной дисциплине)  

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки.  
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Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

 нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

 целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса; 

 оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. Структура 

рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II.  Пояснительная записка;  

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного 

процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 

V.  Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 

 1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года); 

 II. Пояснительная записка: 

 2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  
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III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

 3.3. План по месяцам; 

 3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 

 VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

Рабочие программы тренеров-преподавателей и старших тренеров-

преподавателей утверждаются директором ежегодно до 01 сентября.  

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» относятся  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «футбол» основаны  

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «футбол», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «футбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 
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 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-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». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие футбольного поля; 

наличие игрового зала; 
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наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238).  

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1.  Ворота футбольные стандартные комплект 2 

2.  
Ворота футбольные, переносные, 

уменьшенных размеров 
комплект 4 

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

4.  Макет футбольного поля с магнитными штук 1 
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фишками 

5.  Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

6.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

7.  Мяч футбольный штук 14 

8.  Насос для накачивания мячей комплект 4 

9.  Сетка для переноски мячей штук 2 

10.  Стойки для обводки штук 20 

11.  Тренажер «лесенка» штук 4 

12.  Флаги для разметки футбольного поля штук 6 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

13.  Ворота для мини-футбола и гандбола штук 4 

14.  
Макет мини-футбольного поля с магнитными 

фишками 

штук 
1 

15.  Манишка футбольная (двух цветов) штук 14 

16.  Мяч для мини-футбола штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный футбол» 

17.  Ворота для пляжного футбола комплект 1 

18.  Мяч для пляжного футбола штук 8 

19.  Флаги для разметки футбольного поля штук 4 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Этапы спортивной подготовки 
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п/п Наименов

ание 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчет

ная 

едини

ца 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «футбол» 

1.  

Бутсы 

футбольн

ые 

пар 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

2.  

Гетры 

футбольн

ые 

пар 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3.  

Перчатки 

футбольн

ые для 

вратаря 

пар 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

4.  

Рейтузы 

футбольн

ые для 

вратаря 

шту

к 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

5.  Свитер шту на - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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футбольн

ый для 

вратаря 

к обуч

ающ

егос

я 

6.  

Футболка 

с 

коротким 

рукавом 

шту

к 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 2 1 2 1 2 1 

7.  

Шорты 

футбольн

ые 

шту

к 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

8.  

Щитки 

футбольн

ые 

пар 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

9.  

Обувь для 

мини-

футбола 

(футзала) 

пар 

на 

обуч

ающ

егос

я 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

 для проведения учебно-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-
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преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «футбол», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися) 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом 

России 26.09.2014, регистрационный № 34135)1 или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Информационно-методические условия реализации Программы: 

– комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы;  

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное 

информационное оборудование; 
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 – систему современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной информационно-образовательной среде.  

Функционирование информационной образовательной среды 

образовательной организации обеспечивается средствами информационно-

коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее использующих 

и поддерживающих.  

Основными структурными элементами ИОС являются: 

 – информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;  

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических 

носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет. 
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