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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «футбол» (далее - Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке футболистов 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).
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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.

1 (зарегистрирован Минюстом России от 13.12.2022 г., регистрационный № 71480).

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 (табл.1):

- на этапе начальной подготовки - 3 года;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 5 
лет;

на этапе совершенствования спортивного мастерства - не 
ограничивается;
- на этапе высшего спортивного мастерства - не ограничивается.
На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся 

общеобразовательных школ, достигшие 7-летнего возраста, желающие 
заниматься футболом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На 
этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 
работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение 
основами техники футбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления 
на учебно - тренировочный этап.

Учебно - тренировочные группы формируются на конкурсной основе 
из здоровых и практически здоровых обучающихся, достигших 10-летнего 
возраста и прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших 
приемные нормативы по общефизической и технической подготовке. Перевод по 
годам обучения в учебно - тренировочных группах осуществляется при условии 
выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и 
технической подготовке. Начиная с учебно - тренировочного этапа 3 года 
обучения, помимо контрольно-переводных нормативов обучающиеся должны 
соответствовать уровню спортивной квалификации - выполнять (подтверждать) 
спортивные разряды (3 юношеский - 3 спортивный разряд).
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Группы совершенствования спортивного мастерства формируются из 
спортсменов, достигших 14 лет, выполнивших 2-й спортивный разряд и сдавшим 
нормативы общей физической и технической подготовки. Перевод по годам 
обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 
прироста спортивных показателей.

Группы высшего спортивного мастерства формируются из 
спортсменов, достигших 16 лет, выполнивших 1-й спортивный разряд сдавшим 
нормативы общей физической и технической подготовки. Перевод по годам 
обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 
прироста спортивных показателей.

Таблица №1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта «футбол»

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные границы 
лиц. проходящих 

спортивную 
подготовку(лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной 
подготовки 3 7 14

Учебно - тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 10 12

Этап совершенствования 
спортивного мастерства Не ограничивается 14 6

Этап высшего спортивного 
мастерства Не ограничивается 16 4

4. На основании нормативной части программы в спортивной школе 
разрабатываются планы подготовки учебно - тренировочных групп и отдельных 
спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки 
проводится на основании решения педагогического совета директором 
спортивной школы.

В основу комплектования учебно - тренировочных групп положена научно 
обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 
закономерностей становления спортивного мастерства.

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 
безопасности на учебно - тренировочных занятиях.
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Недельный режим учебно - тренировочной работы является максимальным, 
рассчитывается исходя из круглогодичного учебно - тренировочного цикла - 52 
недели и установлен в зависимости от периода и задач подготовки..

Продолжительность одного занятия не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки - до 2-х часах;
- на учебно - тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - до 

3-х часах;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - до 4-х часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - до 4-х часов.
При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий - до 8 часов.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно - тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.

Таблица №2 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный 
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно - тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап 
совершенств 

ования 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 и
 

вы
ш

е

1 2 3 4 и
 

вы
ш

е

Количеств 
о часов в 
неделю

4,5 6 8 10 12 12 14 16 16 18 18 20 22 24

Общее 
количество 
часов в год

234 312 416 520 624 624 728 832 832 936 936 1040 1144 1248

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

учебно-тренировочные занятия;
учебно-тренировочные мероприятия (табл.З);
спортивные соревнования (табл.4);
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Таблица №3
Учебно-тренировочные мероприятия

№ 
п/п

Виды учебно
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствование 

спортивного 
мастерстваа

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке у спортивным соревнованиям

1.1

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам, кубкам, 
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 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1

Учебно
тренировочные 

мероприятия по общей 
и(или)специальной 

физической 
подготовке

- 14 18 18
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Таблица №4

2.2 Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток

2.3

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4

Учебно
тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5

Просмотровые 
учебно

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Объем соревновательной деятельности по этапам спортивной подготовки

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерстваДо 

года
Свыше 

года
До 

трех 
лет

Свыше 
трех 
лет

Контрольные 3 4 3 1 1 1
Основные - - 1 1 1 2

6. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно - тренировочный процесс в МАУ ДО «ДЮСШОР имени А. 
Сыроежкина» ведется в соответствии с учебно - тренировочным планом (включая 
период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно - тренировочного процесса). 
Примерный годовой учебно - тренировочный план представлен в Приложение 
№1.

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

7. В процессе воспитательной работы предполагается использование 
разнообразных форм, которые подразделяются на массовые (с участием всех 
учебно - тренировочных групп школы), групповые (с участием одной или 
нескольких групп) и индивидуальные (рассчитанные на отдельных 
обучающихся). 6



Ниже приводится перечень форм воспитательной работы, которые можно 
использовать при составлении плана.

Таблица № 5

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

подготовки

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации

Этап 
ССМ

Этап 
ВСМ

До года Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

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

Специальная 
физическая 

подготовка(%)
- - 7-9 9-11 9-11 9-11

Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%)
- - 7-8 7-8 10-12 9-11

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

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)

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

Инструкторская и 
судейская практика - - 2-3 2-3 3-4 2-3

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль

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

Интегральная 
подготовка 32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 25-28

Трудовое воспитание: подготовка и ремонт оборудования и инвентаря, 
подготовка и уборка мест учебно - тренировочных занятий, изготовление и 
оформление стендов и т. д.), участие в субботниках.
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Нравственное воспитание: беседы па этические и спортивно-этические 
темы, диспуты, читательские конференции, встречи с известными спортсменами, 
торжественный прием и выпуск воспитанников спортивной школы, проведение 
торжественных собраний, празднование «дней рождения», посещение театров, 
музеев, выставок, встречи с деятелями литературы и искусства, походы в кино, 
экскурсии, турпоходы и др.

Каждое из планируемых мероприятий должно отвечать конкретной 
воспитательной задаче, а вся воспитательная работа — главной цели — 
формированию всесторонне и гармонически развитой личности.

Учитывая ограниченный бюджет свободного времени юных спортсменов, 
необходимо вести поиск наиболее эффективной организации и использования 
форм воспитательной работы.

Одним из наиболее эффективных являются комплексные формы 
воспитательной работы, т. е. такие, которые сочетают в себе элементы всех 
основных направлений воспитательного процесса. Данные формы предполагают 
активное участие юных спортсменов в организации, подготовке и проведении 
планируемых мероприятий под руководством представителей спортивной школы, 
ответственных за их проведение. В свою очередь, тренеры - преподаватели 
осуществляют ненавязчивый контроль за ходом выполнения намеченных 
мероприятий, оказывая при необходимости действенную помощь.

Подобная организация воспитательного процесса возможна лишь при 
наличии дружного, сплоченного коллектива тренеров - преподавателей и 
воспитанников, где успехи и неудачи каждого его члена становятся достоянием и 
объектом внимания остальных, а общее дело — личной заботой каждого. 
Активная поддержка со стороны родителей и спортивной школы позволит более 
плодотворно решать насущные воспитательные проблемы.

В плане воспитательной работы необходимо рационально сочетать 
массовые формы работы с работой в командах и индивидуальной работой. 
Оптимальный срок проведения массовых мероприятий — один раз в 2 — 3 
месяца. Использование групповых форм зависит от возраста юных спортсменов, 
их образовательного и культурного уровня, графика учебно-тренировочных и 
школьных занятий.

Особое внимание в плане воспитательной работы необходимо уделять 
работе в спортивно-оздоровительных лагерях, на учебно-тренировочных сборах и 
во время выезда команды на соревнования в другие города, поскольку условия 
жизнедеятельности команды (одной или нескольких) имеют свои специфические 
особенности, которые прежде всего характеризуются отсутствием привычных в 
обычных условиях факторов воздействия, а именно: семьи, школы, друзей и 
знакомых. В связи с этим тренер - преподаватель становится главным и 
единственным руководителем воспитательного процесса, что накладывает на него 
очень серьезную ответственность. Данные условия имеют и другие, не менее 
важные особенности. Так, в период сборов у юных спортсменов появляется 
больше, чем во время учебно - тренировочного года, свободного времени, и если 
целенаправленно его не организовать, то очень скоро обнаружатся нежелательные 
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явления, порожденные скукой, — карты, курение, конфликтные ситуации и 
другие проявления недисциплинированности. Поэтому перед выездом на учебно
тренировочный сбор или в спортивно-оздоровительный лагерь тренеру - 
преподавателю необходимо продумать программу воспитательной работы с 
учетом целевого назначения сборов, их продолжительности, условий и места 
проведения, состава участников.

Во время выезда на соревнования воспитательная работа направлена прежде 
всего на обеспечение устойчивого психического состояния спортсменов, снятия 
эмоционального перевозбуждения, поддержание дружеских взаимоотношений, 
обеспечивающих высокую сплоченность коллектива.

Целенаправленное и конкретное планирование воспитательных воздействий 
позволит тренеру - преподавателю предусмотреть возможность проявления 
нежелательных явлений и наметить действенные меры их предотвращения.

План воспитательной работы только в том случае окажет действенную 
помощь в воспитании юных спортсменов, если будет основан на реальном знании 
всех сторон жизни воспитанников, их интересов, уровня образования и 
способностей, особенностей характера, семейного положения, ведущих мотивов 
деятельности, т. е., другими словами, в основе планирования воспитательной 
работы лежит систематическая и целенаправленная работа по изучению личности 
воспитанников на каждом этапе педагогического процесса. В сборе подобной 
информации принимают активное участие все заинтересованные лица — тренеры 
- преподаватели, учителя, родители, но ведущая роль должна принадлежать 
тренерам - преподавателям спортивной школы во главе с завучем и директором.

Использование специальных методов педагогики, психологии и социальной 
психологии для изучения групповых и индивидуальных показателей значительно 
повысит достоверность и объективность информации, полученной в результате 
наблюдений и бесед. Проведение подобных обследований группы в течение 
длительного периода позволит проследить динамику изменения показателей и 
своевременно скорректировать воспитательную работу в командах.
На основании плана воспитательной работы каждый тренер - преподаватель 
составляет план работы с группой. Форма, по которой составляется план и его 
основные разделы, соответствует общешкольному плану, однако он должен быть 
еще более конкретным по содержанию планируемой работы, учитывать 
особенности данного коллектива. Поскольку коллектив одной группы (команды) 
более мобилен в своем развитии, чем коллектив школы в целом, нецелесообразно 
планировать воспитательную работу в нем на длительный период. Наиболее 
оптимальный срок планирования — 3 — 4 месяца. Такой период работы позволит 
тренеру - преподавателю ставить более конкретные воспитательные задачи, 
намечая объективные сроки их решения с учетом реальных возможностей 
группы.

Активная и творческая совместная деятельность тренеров - преподавателей, 
учителей и родителей — залог дальнейшего совершенствования работы 
спортивной школы по подготовке высококвалифицированных футболистов и 
воспитанию гармонически развитых граждан нашего общества.
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Таблица №6
Примерный календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

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

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

В течение 
года

1.2. Инструкторская 
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе;

В течение 
года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;

В течение 
года

2.2. Режим питания и Практическая деятельность и В течение 10



отдыха восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, 
в регионе, культура 
поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение 
года

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в
физкультурных 
мероприятиях и
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки;

В течение 
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование умений 
и навыков,

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,

В течение 
года
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способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов)

способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

5. Другое направление 
работы, определяемое 
организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные 
программы 
спортивной 
подготовки

8. Мероприятия по антидопингу проводятся среди обучающихся, начиная 
с групп учебно - тренировочного этапа спортивной подготовки (этапа спортивной 
специализации), и направлены на проведение разъяснительной работы по 
профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 
диспансерные исследования. Мероприятия антидопинговой программы 
преследует следующие цели (табл.7):

разучивание обучающимися общих основ фармакологического 
обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 
средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

- разучивание обучающимися конкретных знаний по предупреждению 
применения допинга в спорте, основ антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 
по неприменению допинга в спорте.

Таблица № 7
План антидопинговых мероприятий.

№ 
п\п

Название мероприятия Срок 
проведения Ответственный

1

Информирование об изменениях в 
приказах Минспорта России «Об 

утверждении перечней субстанций и 
(или) методов, запрещенных 
для использования в спорте»

Январь-февраль
Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику, 

медицинский работник

2

Прохождение
Онлайн-курса «Ценности спорта»

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
(учебно-тренировочные группы до 13 лет)

Январь-март

Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику, 
медицинский 

работник,тренер- 
преподаватель

3 Прохождение Январь-март Ответственный за 12



Онлайн-курса «Антидопинг» 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

(учебно-тренировочные группы от 14 
лет, группы спортивного 

совершенствования и высшего 
спортивного мастерства)

антидопинговую 
профилактику, 
медицинский 

работник.тренер- 
преподаватель

4
Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для 
спортсменов

перед 
соревнованиями

Тренер-преподаватель 
в группе

5
Своевременное вынесение решений по 

фактам нарушений антидопинговых 
правил

по факту Руководитель

9. Инструкторская и судейская практика в течение всего периода 
обучения позволяет подготовить помощников, привлекая обучающихся к 
организации занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется на 
практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и 
соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия.

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 
определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 
навыкам игры в футбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 
организации.

В процессе овладения способностями инструктора необходимо 
последовательно осваивать следующие навыки и умения:

1. Построить группу и подать основные команды в движении.
2. Составить конспект и провести разминку в группе.
3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений.
4. Провести учебно - тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера - преподавателя.
5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в школе.
6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.
7. Руководить командой класса на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки и умения:
1. Составить положение о проведении первенства школы по футболу.
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером - 

преподавателем.
3. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле 

и в составе секретариата.
5. Судить игры в качестве судьи в поле.
В группах начальной подготовки с обучающимися проводится 

коллективный разбор учебно - тренировочных занятий и соревнований, 
изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию 
учебно - тренировочные занятия обучающиеся выполняют самостоятельно. Они 

13



привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 
соревнований по сдаче контрольных нормативов.

В учебно - тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 
учебно - тренировочных занятий в качестве помощника тренера - преподавателя, 
участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к 
судейству контрольных соревнований.

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства обучающиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят 
отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера - 
преподавателя и инструктора, участвуют в судействе контрольных и 
официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получения 
званий инструктора и судьи по спорту.

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо 
проводить систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж 
знаний за счет самообразования.

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года:
1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по футболу.
2. Основы планирования учебно - тренировочных занятий и составления 

конспектов.
3. Особенности организации учебно - тренировочных занятий.

10. Методические указания по организации медико - биологического 
сопровождения учебно - тренировочного процесса.

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 
врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 
ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 
подготовки в РФ» п.2.6.

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование 1 раз в год для спортсменов, 

имеющих 3 спортивный разряд и выше (2 раза в год для этапов СС и ВСМ);
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки и 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на учебно - 
тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы;
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контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 
организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 
медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 
Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (приказ 
Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 61 Зн «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий» п.2).

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 
средствами установлены локальными нормативными актами организации.

11. Повышение объема и интенсивности учебно - тренировочных нагрузок 
характерно для современного футбола. Это нашло отражение и при организации 
работы в спортивных школах. Освоению и быстрой адаптации спортсменов к 
воздействию высоких учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок 
способствуют специальные восстановительные мероприятия. Кроме того, от них 
во многом зависит сохранение и укрепление здоровья юных футболистов, их 
спортивное долголетие, повышение физической работоспособности, уменьшение 
спортивного травматизма.

Система восстановления включает организационные формы ее реализации, 
подбор адекватных средств восстановления и контроль за их эффективностью.

Восстановительные мероприятия разделяются на 4 группы средств: 
педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция 
восстановления и повышение спортивных результатов возможно только при 
рациональном построении тренировки, соответствии между величиной нагрузки и 
функциональным состоянием футболистов.

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 
учебно - тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных 
этапах учебно - тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы 
необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, 
регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе 
тренировки упражнения для активного отдыха. Для футболистов старших 
возрастов следует планировать специальные восстановительные циклы.

Психологические средства способствуют снижению психического 
утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, 
создают лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на 
характер и течение восстановительных процессов. Если такие 
психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как 
аутогенная и психорегулирующая тренировки, требуют участия 
квалифицированных психологов, то средства внушения, специальные 
дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует широко использовать 
тренере - преподавательскому коллективу спортивных школ. 15



Система гигиенических факторов состоит из следующих разделов:
— оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой 

деятельности;
— рациональный распорядок дня;
— личная гигиена;
— специализированное питание и рациональный питьевой режим;
— закаливание;
— гигиенические условия тренировочного процесса;
— специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке 

футболистов в сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура, 
климатовременные факторы и т. д.).

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают 
участие тренеры - преподаватели, медицинские работники и сами спортсмены.

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются 
во взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов (родители, 
родственники, товарищи, члены учебного и спортивного коллектива). Их 
постоянное влияние может оказать как положительное, так и отрицательное 
воздействие на психическое состояние спортсмена, его морально-волевую 
подготовку, спортивные результаты.

Тренеры - преподаватели должны хорошо знать и постоянно 
контролировать состояние социально-гигиенических факторов микросреды, а 
также принимать все меры для ее улучшения, используя различные средства и 
методы педагогических и других воздействий.

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо 
учитывать при всех видах планирования учебно - тренировочного процесса. В 
периоды напряженной учебной деятельности уровень учебно- тренировочных и 
соревновательных нагрузок несколько снижается.

Вопросы личной гигиены связаны с использованием рационального 
распорядка дня, мероприятиями по уходу за телом, отказом от вредных привычек 
и др.

Рациональный распорядок дня позволяет:
— создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности;
— повышать спортивную работоспособность;
— воспитывать организованность и сознательную дисциплину;
В связи с различными условиями жизни и учебы, бытовыми и 

индивидуальными особенностями не может быть единого для всех распорядка 
дня. Однако необходимо:

— выполнять различные виды деятельности в определенное время;
— правильно чередовать учебу, учебно - тренировочные занятия и отдых;
— выбирать оптимальное время для тренировок;
— регулярно питаться;
— соблюдать режим сна.
Выбор времени для проведения учебно - тренировочных занятий 

устанавливается с учетом суточной динамики спортивной работоспособности, 
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конкретных задач данного периода подготовки, времени проведения предстоящих 
соревнований и других факторов. Наиболее оптимальным временем для 
тренировок является время от 10 до 13 час. и от 16 до 20 час.

Питание юных футболистов необходимо строить с учетом этапов 
подготовки, динамики учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок, 
климатогеографических и индивидуальных особенностей игроков.

Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть 
калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; 
полноценной, включающей в себя все необходимые пищевые вещества, 
сбалансированные в наиболее благоприятных соотношениях; разнообразной, 
хорошо усвояемой и доброкачественной.

Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. Время 
приема пищи должно быть постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое 
питание. Принимать пищу следует за 2 — 2,5 часа до тренировки и спустя 30 — 
40 мин после ее окончания.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию.

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний 
период, а также в процессе напряженных тренировок. Во избежание 
интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, 
не превышающей половины суточной потребности.

Из средств физио - и гидротерапии следует использовать различные виды 
ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные 
физиотерапевтические средства воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс 
и др.). Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 
реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 
применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться 
одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, ванны и т. д.) следует 
назначать по показаниям, но не чаще 1 — 2 раза в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением.

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:
углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться 1-2 в год (в 

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных 
диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 
состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 
возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные 
планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки 
изменений учебно - тренировочного режима, даются рекомендации по 
профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения 
витаминной обеспеченности;

этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется 
для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и 
оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам 
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(УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных 
изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном учебно - 
тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 
оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных 
сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;

текущее обследование проводится в дни больших учебно - тренировочных 
нагрузок для получения информации о ходе учебно - тренировочного процесса, 
функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых 
средств восстановления.

III. Система контроля

12. 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:

12.1. 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.
12.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«футбол»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства.

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

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

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

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

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

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

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

12.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

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

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

уровня всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
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Российской Федерации;
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
13. 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.

14. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (табл.8-11)

Таблица № 8

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и 
перевода на этап начальной подготовки

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчик 
и

девочк 
и

мальчик 
и

девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»
1.1 Челночный бег 3x10 м с не более не более

- - 9,30 10,30
1.2 Бег на 10 м 

с высокого старта
с не более не более

2,35 2,50 2,30 2,40
1.3 Бег на 30 м с не более не более

- - 6,0 6,5
1.4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами
см не менее не менее

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

2.1 Ведение мяча 10 м с не более не более
3,20 3,40 3,00 3,20

2.2 Ведение мяча с изменением 
направления 10 м (начиная 
со второго года спортивной 
подготовки)

с не более не более
- - 8,60 8.80

2.3 Ведение мяча 3x10 м 
(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

с не более не более
- - 11,60 11.80

2.4 Удар на точность по 
воротам (10 ударов) 

(начиная со второго этапа 
спортивной подготовки)

Количеств 
о 

попаданий

не менее не менее
- - 5 4
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Таблица № 9

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивный разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

Норматив

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с не более
2,20 2,30

1.2 Челночный бег 3x10 м с не более
8,70 9,00

1.3 Бег на 30 м с не более
5,40 5,60

1.4 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см не менее
160 140

1.5 Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами 

(начиная с пятого года 
спортивной подготовки)

см не менее не менее
30 27

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»
2.1 Ведение мяча 10 м с не более

2,60 2,80
2.2 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м
с не более

7,80 8,00
2.3 Ведение мяча 3x10 м с не более

10,00 10,30
2.4 Удар на точность по воротам 

(10 ударов)
Количество 
попаданий

не менее
5 4

2.5 Передача мяча в «коридор» 
(10 попыток)

Количество 
попаданий

не менее
5 4

2.6 Вбрасывание мяча на дальность 
(начиная со второго года 
спортивной подготовки)

м не менее
8 6

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 
(до трех лет)

Не устанавливается

3.2 Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет)

Спортивный разряды-«третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд»
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Таблица № 10

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивный разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

Норматив

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с не более
1,95 2,10

1.2 Челночный бег 3x10 м с не более
7,40 7.80

1.3 Бег на 30 м с не более
4,80 5,0

1.4 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см не менее
230 215

1.5 Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами

см не менее не менее
35 27

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»
2.1 Ведение мяча 10 м с не более

2,25 2,40
2.2 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м
с не более

7,10 7,30
2.3 Ведение мяча 3x10 м с не более

8.50 8,70
2,4 Удар на точность по воротам 

(10 ударов)
Количество 
попаданий

не менее
5 4

2.5 Передача мяча в «коридор» 
(10 попыток)

Количество 
попаданий

не менее
5 4

2.6 Вбрасывание мяча на дальность м не менее
15 12

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 Спортивный разряд «второй спортивный разряд»
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Таблица № 11

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивный разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства

№ 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

Норматив

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

1.1 Бег на 10 м с высокого старта с не более
1,90 2,05

1.2 Челночный бег 3x10 м с не более
7,15 7,50

1.3 Бег на 30 м с не более
4,40 4,60

1.4 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см не менее
250 215

1.5 Прыжок в высоту с места 
отталкиванием двумя ногами

см не менее не менее
40 30

2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины «футбол»
2.1 Ведение мяча 10 м с не более

2,10 2,30
2.2 Ведение мяча с изменением 

направления 10 м
с не более

6,60 6,9 0
2.3 Ведение мяча 3x10 м с не более

8,30 8,60
2,4 Удар на точность по воротам 

(10 ударов)
Количество 
попаданий

не менее
5 4

2.5 Передача мяча в «коридор» 
(10 попыток)

Количество 
попаданий

не менее
5 4

2.6 Вбрасывание мяча на 
дальность

м не менее
18 15

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 Спортивный разряд «первый спортивный разряд»

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

15. Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта футбол;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов; 23



- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 
спорта футбол.

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

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

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта футбол;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного 
отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 
перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

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

ориентирования их на занятия спортом;
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта футбол;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно - 

тренировочных сборах и соревнованиях.
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

футбол определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 
самостоятельно.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки но 
не более 1 раза.

С учетом специфики вида спорта футбол определяются следующие 
особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
учебно - тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно
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тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии 
с тендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта футбол 
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(для всех учебно - тренировочных групп)

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 
выносливости,гибкости).

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.

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.

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 25



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.

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.

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.

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.

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

Специальная физическая подготовка

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, 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.).26



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): 
2x10 м. 4x5 м, 4x10 м, 2x15 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.

Соревновательный период. У юных футболистов соревновательный 
период продолжается 5-6 месяцев. Это обстоятельство вызывает определенные 
трудности в планировании учебно - тренировочного процесса. 
Рекомендуется в соревновательном периоде предусмотреть промежуточный 
подготовительный этап продолжительностью 5-6 недель. Его целесообразно 
проводить в оздоровительно-спортивном лагере или на учебно-тренировочном 
сборе. Необходимо широко использовать общеподготовительные упражнения для 
создания специального фундамента, на котором будет поддерживаться высокий 
уровень подготовленности до конца периода.
Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего 
уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода. 
Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, 
умение применять их в соревнованиях в различных игровых условиях. 
Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического 
мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, 
линиях, овладение ими, различными тактическими комбинациями.

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом 
периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности 
большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит 
смена средств и методов, которые направлены на поддержание физической 
подготовленности. Основными средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, 
плавание, лыжи, теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические 
упражнения. Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической 
и тактической подготовленности, отмеченных в процессе соревнований. Активное 
занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения 
спортивной формы.
В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если 
необходимо, лечения и профилактику.
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Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок 
осуществляется в рамках учебно - тренировочных и межигровых микроциклов. 
К учебно - тренировочному циклу относится короткий промежуток времени, 
который преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная 
цель - обеспечить повышение тренированности и развитие спортивной формы. В 
межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между двумя 
состязаниями. Основной задачей цикла является повышение (или поддержание) 
достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-тактического 
мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре. 
Структура построения микроциклов зависит от многих факторов:

— конкретных задач на данный период тренировки;
— особенности этапов и периодов подготовки;
— состояния спортивной формы игроков;
— технико-тактической подготовленности футболистов;
— необходимости повторно применять разнонаправленные 
упражнения при оптимальной связи между ними;
— общего режима деятельности (особенно учебной);
— климатических условий и некоторых других.
Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие 

процессов утомления и восстановления, которые развертываются в организме 
футболистов и обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение 
величины и характера нагрузок в микроцикле. 
Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении 
нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо 
учитывать следующие общие принципы:

— повторность применения нагрузок;
— постепенность повышения нагрузки;
— волнообразность распределения нагрузки.
С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на 

необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и 
перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной 
нагрузки. С педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается 
становление и совершенствование необходимых умений и навыков. Так как 
воздействие каждого последующего учебно - тренировочного занятия 
«наслаивается» на «следы» предыдущего, то повторность должна быть 
оптимальной и гарантировать восстановление и рост работоспособности. Однако 
не все тренировки проводятся в условиях полного восстановления и 
«сверхвосстановления». Периодически допускается проведение занятий в группах 
старших возрастов на фоне частичного недовосстановления. Во время 
последующего и обязательного отдыха возможно получить мощный подъем 
работоспособности.

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм 
спортсменов быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее учебно - 
тренировочный эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без 
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резких скачков) увеличивать учебно - тренировочные нагрузки. Так же 
постепенно возрастают требования ко всем видам подготовки. Однако рост 
учебно - тренировочных нагрузок не носит прямолинейный характер. Как 
микроциклам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная 
динамика. Оценка учебно - тренировочных занятий по нагрузке зависит от их 
содержания, продолжительности и интенсивности.

Большая нагрузка - занятие продолжительностью 2-3 часа с плотностью 
до 90% и высокой интенсивностью. По физической подготовке в него входят все 
скоростные упражнения, упражнения по воспитанию общей и специальной 
выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим 
количеством повторений. По технической подготовке - специальные упражнения, 
выполняемые на максимальной (околопредельной) скорости со значительным 
перемещением. По тактической подготовке - упражнения сверхсоревновательной 
насыщенности: игры и игровые упражнения со специальными заданиями 
(постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное число касаний 
и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные 
тренировочные и товарищеские игры в основном характеризуются большими 
нагрузками.

Средняя нагрузка - занятие продолжительностью 1,5-2 часа со средней 
плотностью и умеренной интенсивностью. В физическую подготовку включаются 
упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом отдыха) и 
выносливость (средние дистанции). В техническую подготовку - упражнения по 
совершенствованию в технике (в единоборстве, в групповых взаимодействиях). В 
тактическую подготовку - упражнения по разучиванию новых комбинаций, 
игровые упражнения 3x2 4x3 4x2 и т.д., обычные двухсторонние игры в 
комплексном уроке.

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 1 - 2 часа с уменьшенной 
интенсивностью. В физическую подготовку входят общеразвивающие 
упражнения, упражнения на гибкость, координацию. В техническую подготовку - 
упражнения по совершенствованию в технике (без единоборств и больших 
перемещений). В тактическую подготовку - упражнения во взаимодействиях 
вдвоем, в звеньях, в линиях; игры в уменьшенных составах (5x5, 6x6). Следует 
отметить, что распределение учебно - тренировочных нагрузок по уровням и 
классификация используемых средств несколько условны, так как под влиянием 
систематических занятий и с ростом тренированности организм футболиста 
адаптируется к определенным нагрузкам.
Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим 
сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В старших учебно
тренировочных группах и группах спортивного совершенствования 
рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням нагрузки 
соответствуют следующие пульсовые
большая нагрузка — свыше 14500 сердечных 
средняя нагрузка — от 8000 до 14500 сердечных 
малая нагрузка — до 8000 сердечных сокращений.

зоны: 
сокращений; 
сокращений;
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Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом 
интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по 
физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать 
за счет увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности учебно - 
тренировочного занятия.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки
Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, 

копирование нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных 
футболистов. Подготовка обучающихся осуществляется строго в соответствии с 
их возрастными данными, которые включают в себя анатомические, 
физиологические и психологические особенности.

В связи с тем, что мальчики 7-10 лет имеют относительно низкие 
функциональные возможности, недостаточный уровень развития наиболее 
важных для игровой деятельности психомоторных функций, необходим 
внимательный индивидуальный подход к обучающимся.

Начальное обучение юных футболистов 7-10 лет технике владения мячом 
и тактике игры следует проводить при помощи упражнений, доступных для детей 
этого возраста. Не следует требовать выполнения упражнений детьми в 
максимальном темпе, применять много упражнений, где юным футболистам 
приходится быстро и точно реагировать на меняющуюся обстановку, изучать в 
одном занятии более двух-трех технических приемов, проводить двухсторонние 
игры в общепринятых составах на футбольном поле установленных размеров.

Ознакомление начинающих футболистов с основными группами 
технических приемов, позволяющими успешно вести элементарную игровую 
деятельность, способствует формированию стойкого интереса обучающихся к 
футболу.

Овладение тактическими действиями в условиях командной игры 11x11 
является для них наиболее трудной задачей. Мальчикам доступно овладение 
индивидуальными и групповыми тактическими действиями в двухсторонних 
играх и игровых упражнениях в ограниченных составах 3x3, 4x4, 5x5 на малых 
игровых площадках (30 - 50 м и 20 - 30 м).

Для воспитания игрового мышления необходимо широко использовать 
подвижные игры, направленные на развитие быстроты сложной реакции, 
ориентировки, умения взаимодействовать с партнерами.

Учитывая, что двигательный навык более успешно формируется на базе 
достаточной физической подготовленности, в занятиях с детьми 7-10 лет до 50% 
времени следует отводить физической подготовке.

Используются доступные средства из программного материала по общей и 
специальной физической подготовке с преимущественной направленностью на 
развитие быстроты, ловкости, гибкости,.

Начальное обучение подростков И - 15 лет и юношей 16 - 17 лет 
проводится с учетом индивидуальной подготовленности обучающихся. 
Футболисты, ранее самостоятельно освоившие основные технические приемы 
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владения мячом, часто выполняют их не обычно, не стандартно: один за счет 
быстроты, другой - за счет ловкости, третий - за счет силы. Задача состоит в том, 
чтобы правильно оценить достоинство и недостатки в технике, увидеть 
перспективу юного футболиста, помочь ему развить сильные и подтянуть до 
необходимого уровня слабые качества.

Обучение и закрепление технико-тактических приемов у подростков и 
юношей, имеющих навыки владения мячом, следует проводить при помощи более 
сложных упражнений по сравнению с футболистами 8 - 9 и 10 - 11 лет. 
Необходимо помнить, что юный футболист пришел в ДЮСШОР для дальнейшего 
совершенствования. Поэтому подбираемые для него упражнения должны быть, с 
одной стороны, доступны, а с другой стороны, следует требовать от него 
определенного напряжения для их освоения. В противном случае у футболистов 
падает интерес к занятиям.

Для решения задач, стоящих перед группами начальной подготовки, 
используются в основном комплексные учебно-тренировочные занятия.

В учебно - тренировочных группах 10 - 12 лет значительное внимание 
следует уделять воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием 
ловкости, что создает необходимую основу для успешного овладения 
рациональной техникой передвижения. В связи с тем, что в возрасте 10-12 лет 
значительное повышение скорости бега обусловлено естественным ростом 
быстроты движений, предпочтение отдается естественным движениям, 
выполняемым в игровой форме, в спортивных и подвижных играх. Игровой 
материал должен занимать до 50% времени.

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы следует 
осуществлять весьма осторожно, используя в основном кратковременные силовые 
напряжения, в большинстве случаев динамического характера. Применяются 
главным образом упражнения с отягощением небольшого веса, выполняемые с 
большой скоростью. Основное внимание должно быть сосредоточено на 
укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата и особенно мышц, 
которые в процессе естественного роста развиты слабо (мышцы живота, косые 
мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней 
поверхности бедра).

В занятиях с юными футболистами 10 - 12 лет основным средством 
воспитания общей выносливости является равномерный длительный бег. Его 
продолжительность постепенно увеличивается с 10 до 30 мин. Используются 
также циклические виды спорта, плавание, лыжи и т. д 
Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения 
сложными по координации движениями. Рекомендуется применять подвижные и 
спортивные игры, акробатические упражнения, прыжки, упражнения в 
равновесии. Беговые упражнения выполняются с дополнительным заданием 
(внезапные остановки, изменение направления, повороты, требования 
максимальной быстроты).
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Для воспитания гибкости используются упражнения без предметов и с 
легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой, в сочетании с 
упражнениями, укрепляющими суставы и связки.

При изучении техники и тактики используются в основном целостные 
упражнения. Причем все они должны носить строгую целевую направленность. 
Количество стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой 
установкой, с равными параметрами движения) уменьшается.

Меняется и усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить 
изучаемое действие со скоростью и усилиями, близкими к максимальным. При 
этом важно, чтобы технические приемы и тактические действия при выполнении 
не искажались, а целевая точность была в допустимых границах.

В возрасте 12 - 14 лет скорость повышается главным образом благодаря 
возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому 
значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно
силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний 
и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге. Каждое упражнение повторяется 
кратковременно (8-10 раз по 10 - 15 сек) в виде нескольких серий с интервалом 
отдыха 2-3 мин.

Юным футболистам доступны упражнения с отягощением, равным 50% 
собственного веса. Однако для воспитания силы в основном используются 
скоростно-силовые упражнения.

Для воспитания выносливости следует использовать: кроссовый бег в 
равномерном и переменном темпе с постепенным увеличением длины дистанции 
до 2 - 3,5 км; повторный бег на отрезках 30 - 40 - 50 м с короткими интервалами 
отдыха (15 - 30 сек); подвижные и спортивные игры, серийное выполнение 
беговых и игровых упражнений (работа субмаксимальной мощности не более 30 - 
40 сек с частотой пульса 160 - 170 уд/мин, число повторений в серии - 4 - 6, число 
серий - 2 - 3 с интервалом отдыха 1,5 - 2,5 мин).

В старших учебно - тренировочных группах большое внимание 
уделяется воспитанию быстроты, которая наиболее трудно поддается развитию. 
Чтобы избежать преждевременной стабилизации достигнутого уровня развития 
быстроты, необходимо наряду с повторным бегом максимальной скорости 
широко использовать скоростно-силовые и собственно силовые упражнения (на 
гимнастических снарядах, со штангой и т. д.).

В группах спортивного совершенствования вследствие увеличения 
общего объема применяемых средств тренировки и соревнований все большее 
значение получает использование одного упражнения для решения нескольких 
задач с учетом сопряженных воздействий. В процессе тренировки упражнения 
подбираются:

— по направленности, характеризующей структуру и содержание игры 
(совершенствование техники и тактики, развитие физических качеств); 32



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

— по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству 
повторений, величине пауз и т.

Применяя специальные упражнения с мячом с учетом величины и 
направленности нагрузок, представленных в табл. 12, можно совершенствовать 
технико-тактическое мастерство и развивать целенаправленно физические 
качества:

Таблица № 12

Направленность нагрузки
Компоненты 

нагрузки
Развитие общей 
выносливости

Развитие 
специальной 

выносливости

Развитие 
скоростной 

выносливости

Развитие скорости

Интенсивность 
упражнений

75-85% от 
максимальной

90-95% от 
максимальной

95-100% от 
максимальной

максимальное

Продолжительность 
упражнений

Длительная работа 
при ЧСС от 150-165 
до 175-180 уд/мин

От 20 сек до 2-
2.5 мин

Бег 20-70 м до 
6-8 сек

Бег на 15-60 м от 2,5 
до 7 сек

Интервалы отдыха 
между повторениями

От 1.5 до 3-4 мин Сокращаются 
от 4-6 мин до 2 

мин

До 2 мин (в 
зависимости от 
длины отрезка)

До полного 
восстановления, 
чтобы не падала 

скорость
Характер отдыха Малоинтенсивная 

работа
ходьба ходьба Ходьба, 

малоинтенсивная 
работа

Число повторений Не должно 
приводить к 
накоплению 

пульсового долга

3-4 повторения 
в серии

4-5 повторений 
в серии

От 8-10 повторений 
в серии

Интервалы отдыха 
между сериями

От 15 до 25-30 
мин

До 8-10 мин До 10 мин

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы в 
соответствии с ФССП по виду спорта «футбол»:
- наличие футбольного поля;
- наличие игрового зала;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для спортивной подготовки (приложение №3); зз



- обеспечение спортивной экипировкой (приложение №4);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

соревнований и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживание в период 

проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.
18. Кадровые условия реализации Программы:
для проведения учебно - тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно - тренировочном этапа (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера - преподавателя допускается 
привлечение дополнительно тренера - преподавателя по видам спортивной 
подготовки, с учетом специфики вида спорта, а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися);

для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 
оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 
спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 
подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов;

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 23 7н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный № 68615),профессиональным стандартом
«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 
(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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 15.08.201 1 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации.
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Приложение № 1
Примерный годовой учебно-тренировочный план

№ 
п/п

Виды подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап(этап 
спортивной специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего спортивного 
мастерства

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2
и выше 1 2 3 4

и выше
Недельная нагрузка в часах

4,5 6 8 10 12 12 14 16 16 18 18 20 22 24
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4
Наполняемость групп (человек)

14 14 14 12 12 12 12 12 6 6 4 4 4 4
1. Общая физическая подготовка 31 41 55 68 82 82 95 125 75 85 65 73 80 88

2. Специальная физическая 
подготовка - - - 36 44 56 65 75 75 85 85 94 103 113

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - - - 36 44 44 51 59 82 93 85 94 103 113

4. Техническая подготовка 111 141 185 189 223 1 13 132 150 75 85 75 75 80 90

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 5 7 9 36 44 69 80 92 158 185 243 272 309 335

6. Инструкторская и судейская 
практика - - - 10 12 12 15 17 25 28 18 21 23 25

7.

Медицинские, медико
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование и 

контроль

12 16 21 21 25 67 80 92 92 103 103 115 126 138

8. Интегральная тренировка 75 107 146 124 150 181 210 222 250 272 262 297 320 347
Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 624 728 832 832 936 936 1040 1144 1248
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Приложение № 2
Примерный учебно-тематический план

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год 
(минут)

Сроки 
проведения Краткое содержание

Этап 
начальной 
подготовки

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года 
обучения/ свыше 

одного года обучения:

~ 120/180

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие
~ 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

~ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

~ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры и 
спортом

~ 13/20 январь

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым ~ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 37



элементам техники и 
тактики вида спорта

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
- 14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся - 14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта
- 14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
и спортивного инвентаря.

Учебно- 
трениро- 
вечный 

этап (этап 
спортивной 
специализа

ции)

Всего на учебно
тренировочном этапе 
до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения:

- 600/960

Роль и место 
физической культуры в 

формировании 
личностных качеств

-70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах.

История возникновения 
олимпийского 

движения
- 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся -70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические 
основы физической 

культуры
- 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности.
Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

Учет соревновательной -70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и38



деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

типы спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

- 70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.

Психологическая 
подготовка -60/106 сентябрь- 

апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 

спорта

-60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта -60/106 декабрь-май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.

Этап 
совершенство 

-вания 
спортивного 
мастерства

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного 
мастерства:

- 1200

Олимпийское 
движение. Роль и место 
физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта

-200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду спорта.

Профилактика 
травматизма.

Перетренированность/ 
недотренированность

-200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

-200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 39



Психологическая
подготовка ~200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. Общая
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки обучающихся.

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс

-200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты - специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта

-200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 
Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

Всего на этапе 
высшего спортивного 

мастерства:
-600

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое 
и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 
роль и содержание в 

спортивной 
деятельности

- 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.
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Социальные функции 
спорта ~ 120 октябрь

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта
(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации личности.

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

~ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс

~ 120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты - специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта

~ 120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 
Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по результатам соревновательной 
деятельности

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 
различных восстановительных средств. Организация
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий
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Приложение № 3

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки 

Таблица №1
№

П/П
Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря
Единица 

измерения
Количество 

изделий
1. Барьер тренировочный (регулируемый) штук 10
2. Ворота футбольные, тренировочные, 

переносные, уменьшенных размеров с сеткой 
(2x5 м)

штук 4

3. Ворота футбольные, тренировочные, 
переносные, уменьшенных размеров с сеткой 
(2x3 м)

штук 4

4. Ворота футбольные, тренировочные, 
переносные, уменьшенных размеров с сеткой 
(1x2 м или 1x1 м)

штук 8

5. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3
6. Манекен футбольный (для отработки ударов и 

обводки)
комплект 1

7. Насос универсальный для накачивания мячей с 
иглой

комплект 4

8. Сетка для переноски мячей штук на группу
2

9. Стойка для обводки штук 20
10. Секундомер штук на тренера - 

преподавателя
1

11. Свисток штук на тренера - 
преподавателя

1
12. Тренажер «лесенка» штук на группу

2
13. Фишка для установления размеров площадки штук на группу

50
14. Флаг для разметки футбольного поля штук 6

Для спортивной дисциплины «футбол»

15. Ворота футбольные стандартные с сеткой штук 2
16. Ворота футбольные стандартные, переносные 

с сеткой
штук 2

17. Макет футбольного поля с магнитными 
фишками

штук на тренера- 
преподавателя

1
18. Мяч футбольный (размер №3) штук 14
19. Мяч футбольный (размер №4) штук 14
20. Мяч футбольный (размер №5) штук 12
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Таблица №2

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование.

№
П/П

Н
аименование

Единица измерения

Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) Э
тап 

соверш
енствова 

ния 
спортивного 
мастерства

Э
тап вы

сш
его 

спортивного 
мастерстваПервый 

год
Второй 

год
Третий 

год До трех лет Свыше трех 
лет

Количество
Для спортивной дисциплины «футбол»

1. Мяч 
футбольный 
(размер №3)

штук на группу 14 - - - - - -

2. Мяч 
футбольный 
(размер №4)

штук на группу - 14 14 12 - - -

3. Мяч 
футбольный 
(размер №5)

штук на группу - - - - 12 6 4
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Приложение № 4

Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица №1

№
П/П

Наименование Единица 
измерения

Количество изделий

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 14
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Таблица №2

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
П/П Наименование Единица 

измерения
Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

количество

С
рок 

эксплуатац 
ии (лет)

количество

С
рок 

эксплуатац 
ии (лет)

количество

С
рок 

эксплуатац 
ии (лет)

количество

С
рок 

эксплуатац 
ии (лет)

1. Брюки тренировочные для 
вратаря

штук на 
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

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

3. Костюм ветрозащитный 
или костюм 
тренировочный 
утепленный

штук на 
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

4. Костюм спортивный 
парадный

штук на 
обучающегося - - - - 1 1 1 1

5. Костюм спортивный 
тренировочный

штук на 
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

6. Перчатки футбольные для 
вратаря

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

7. Свитер футбольный для 
вратаря

штук на 
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

8. Форма игровая (шорты и комплек на - - 1 1 1 1 1 145



футболка) т обучающегося
9. Футболка тренировочная с 

длинным рукавом
штук на 

обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1

10. Футболка тренировочная с 
коротким рукавом

штук на 
обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1

11. Шорты футбольные штук на 
обучающегося

1 1 2 1 2 1 2 1

12. Щитки футбольные пар на 
обучающегося

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

13. Бутсы футбольные пар на 
обучающегося

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